PrieSmokyklinio, pradinio,
pagrindinio ir vidurinio ugdymo
bendryjy programy

47 priedas

FIZINIO UGDYMO BENDROJI PROGRAMA

| SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Fizinio ugdymo dalyku siekiama — ugdyti vaiky ir jaunimo sveikatai reikSmingas
kompetencijas, jgalinanéias fiziSkai aktyvy gyvenimo buda pagal Pasaulio sveikatos organizacijos
(PSO) rekomendacijas. Fizinis ugdymas yra ilgalaiké investicija j Salies socialinj kapitalg.

2. Fizinio ugdymo dalyko paskirtis — mokiniy sveikatos ir fizinio aktyvumo puoseléjimas,
kompetencijy sveikatos ir fizinio ugdymo srityje, biitiny tolimesniam prasmingam ir aktyviam gyvenimui
Siuolaikingje visuomenéje, ugdymas. Fizinis ugdymas ne tik plétoja bendruosius ir specialiuosius judéjimo,
sveikatos stiprinimo ir tausojimo gebéjimus, bet ir ugdo mokinio socialing, emocing, kognityving ir
psichomotoring sritis.

3. Fizinio ugdymo bendrgja programa sudaro — fizinio ugdymo tikslas ir uZdaviniai, dalyku
ugdomy kompetencijy raiSkos aprasSas, pasiekimy sriciy ir pasiekimy raidos aprasai, dalyko mokymo(si)
turinys, pasiekimy lygiy pozymiy ugdymo koncentruose ir vertinimo aprasai. Fizinio ugdymo bendrojoje
programoje iSskirtos Sios reikSmingos sveikatai fizinio ugdymo(si) sritys: judéjimo jgudziy plétojimas,
savikontrol¢ ir jsivertinimas; fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas; sporto ir sveikatos
vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska. Siekiant nuoseklaus, kiekvienam mokiniui prasmingo fizinio
ugdymo(si) nuo pirmos iki dvyliktos klasés, fizinio ugdymo turinys konstruojamas atsizvelgiant j mokinio
raidos ypatumus bei gebéjimus ir ugdymo(si) konteksta: socialinius, kuttrinius bei kitus aspektus ir
iSteklius. Mokytojas ugdymui parenka tas sporto Sakas, kurios geriausiai atliepia ugdomy mokiniy fizinio
ugdymo(si) poreikius ir ugdymo srities tikslus. Siekiama, kad pradinio ugdymo mokykloje mokiniai per
dziaugsmingas patirtis plétoty savo fizinio aktyvumo motyvacija; progimnazijoje — ugdytysi fizinio saves
pazinima, jgyty baziniy ziniy ir fizinio aktyvumo reikSmés sveikatai supratima, plétoty asmeninius judéjimo
gebéjimus bei susiformuoty palankaus sveikatai fizinio aktyvumo jprocius; gimnazijoje sickiama jgalinti
mokinius prisiimti atsakomybe savarankiSkai ir saugiai praktikuoti jvairias fizinio aktyvumo formas pagal
individualius ugdymosi poreikius, proaktyviai taikant fizinio ugdymosi dalyke jgytas kompetencijas savo
bei kity sveikatos puoseléjimui ir stiprinimui. Mokiniy fizinio pajégumo rodikliai néra dalyko pasiekimy
vertinimo objektas, j juos atsizvelgiama planuojant mokinio sveikatai optimaly fizinj ugdyma. Fizinio
ugdymo(si) pasiekimai vertinami pagal mokinio tigtj kiekvienoje programos srityje parodancius pokycius.
Kiekvienos srities pasiekimai apraSomi keturiais pasiekimy lygiais, iSskiriant svarbiausius mokinio tigciai
gebéjimus, supratimg ir vertybines nuostatas jprasminantj elgesi.

Il SKYRIUS
TIKSLAS IR UZDAVINIAI

4. Fizinio ugdymo dalyko/ugdymo tikslas — plétoti saves pazinima, pasitikéjima savo galiomis,
suformuoti ir jtvirtinti judéjimo ir fizinio aktyvumo jgidzius, suteikti tvariai saviugdai biitinas zinias ir
supratimg, visam gyvenimui jtvirtinant sveikatos tausojimo ir stiprinimo nuostatas bei kompetencijas.

5. Pradinio ugdymo uzdaviniai. Siekdami fizinio ugdymo tikslo mokiniai:

5.1 susiformuoja jgudzius ir geba taisyklingai atlikti bazinius motorinius judesius, taisyklingai
kvépuoti, lavina vykdomosios funkcijos komponentus, iSmoksta patraukliy judriyjy zaidimy, baziniy
pramankstos ir mankStos pratimy, susipazjsta su iSmaniyjy technologijy taikymu fizinio aktyvumo
plétojimui;

5.2 suformuoja ir praktikuoja sveikatai palankius fiziniy ypatybiy ugdymo, pramankstos ir mankstos
iprocCius bei streso jveikos biuidus, taiko subjektyvius ir objektyvius fizinio ugdymosi isivertinimo budus,
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igyja sveikam gyvenimui reikSmingus jgiidzius bei bazinj sporto (olimpiniy) ir sveikatos vertybiy
supratima;

5.3 plétoja pozityvias motorines patirtis, jgalinancias judéjimo dziaugsma per judesiy jvairovg ir fizinj
aktyvuma darnoje su aplinka, motyvuojancias buti fiziskai aktyviu jvairiuose kontekstuose* ir aplinkose**;

5.4 jgyja aktualiy ir prasmingy ziniy apie save, bazinius motorinius judesius ir kvépavima,
vykdomosios funkcijos taikymo motorikoje komponentus, jgyja supratimg apie mitybos, miego ir
griudinimosi svarba, judriyjy zaidimy taisykliy ir iSmaniyjy technologijy taikymo principus, ugdosi
nuostatas vadovautis olimpinémis vertybémis ir praktikuoti sveikatai palanky fizinj aktyvuma.

6. Pagrindinio ugdymo uzdaviniai. Siekdami fizinio ugdymo tikslo mokiniai:

6.1 plétoja, tobulina ir mokosi tikslingai taikyti motorinius, kvépavimo, vykdomosios funkcijos
igiidzius, nesportiniy ir bazines sportiniy judesiy technikas, pramankstos ir mankstos pratimus, iSmanigsias
technologijas bei Zaidzia laipsniSkai sudétingéjancius sportinius Zaidimus;

6.2 jgyja aktualiy ir prasmingy ziniy apie save, motoriniy jgudziy ir fiziniy ypatybiy ugdyma,
vykdomosios funkcijos ir kvépavimo techniky tobulinimg, metabolinio sindromo prevencijg ir iSmaniyjy
technologijy taikymo galimybes, praktikuojant sveikatai palanky fizinj aktyvuma;

6.3 plétoja sveikatai palankius fiziniy ypatybiy ugdymo, pramankstos ir mankstos jprocius bei streso
jveikos bidus, taiko subjektyvius ir objektyvius jsivertinimo biidus, reflektuoja jsivertinimo duomenis;

6.4 per individualig fizinio aktyvumo raiSkg, bendraujant ir bendradarbiaujant jvairiuose
kontekstuose™* ir aplinkose**, vadovaujasi olimpinémis vertybémis, ugdosi sveikos gyvensenos supratimg
ir nuostatas.

7. Vidurinio ugdymo uzdaviniai. Siekdami fizinio ugdymo tikslo mokiniai:

7.1 savarankiSkai praktikuoja motorinius, kvépavimo, vykdomosios funkcijos taikymo
1gidzius, kiirybiskai realizuoja ir tikslingai pasirenka optimalias fizinio aktyvumo formas jvairiuose
kontekstuose* ir aplinkose**.

7.2 gilina ir tikslingai taiko sveikatingumui reikSmingas zinias individualiy motoriniy jgtidziy,
vykdomosios funkcijos komponenty ir kvépavimo techniky tobulinimui, sveikatos stiprinimui bei
tausojimui.

7.3 reguliariai praktikuoja sveikatai palankius fiziniy ypatybiy ugdymo, pramankstos ir
mankstos bei streso jveikos biidus, taiko savistabos ir savikontrolés jrankius, reflektuoja jsivertinimo
duomenis ir modeliuoja individualaus fizinio ugdymosi strategija.

7.4 sagmoningai praktikuoja reguliary fizinj aktyvuma, ugdosi sveikos gyvensenos nuostatas,
remiasi olimpiniy vertybiy nuostatomis moraliniy sprendimy reikalaujanciose situacijose, kritiskai vertina
ir tikslingai taiko iSmanigsias technologijas jvairiuose kontekstuose* ir aplinkose™**.

* jvairiis kontekstai apibréziami, kaip bet koks fizinis aktyvumas neformalioje veikloje, mokykloje,
Zaidimai su draugais, po pamoky, veikiant individualiai, grupéje, komandoje, bendruomenéje.

** jvairios aplinkos — tai urbanistinés ir gamtinés ,, Zalia-balta-mélyna *“ aplinkos.

11 SKYRIUS
KOMPETENCIJU UGDYMAS
8. Igyvendinant Fizinio ugdymo bendraja programa ugdomos Sios kompetencijos:

komunikavimo, kultiiring, kiirybiSkumo, pazinimo, pilietiSkumo, skaitmeniné, socialiné¢, emociné ir sveikos
gyvensenos. Kompetencijos pateiktos pagal raiskos Fizinio ugdymo dalyke intensyvuma.

9. Pazinimo kompetencija. Fizinio ugdymo procese per savistaba, judesio pajautima, jgyjamus
motorinius, kvépavimo, vykdomosios funkcijos jgiidZius, baziniy sportiniy judesiy ir techniky patirtis,
pramanks$tos ir manks$tos pratimy praktikas, iSmaniyjy technologijy taikyma fiziniam aktyvumui bei
Jsivertinimui mokiniai jgalinami paZinti save, kaip autentiS$kg bendruomenes ir gamtos dalj. Igydami Zinias
apie fizines ypatybes, subjektyvius ir objektyvius jsivertinimo budus, metabolinio sindromo ir streso
prevencija, sportinius Zaidimus, olimpines vertybes, mokiniai susikuria prielaidas savo ir bendruomenés
sveikatingumo gerinimui.

10. Socialiné, emociné ir sveikos gyvensenos kompetencija. Fizinio ugdymo pamokose
formuojasi mokinio savimoné, ugdomi metabolinio sindromo ir streso prevencijai svarbiis gebéjimai.
Taisyklingi judéjimo jgiidziai, optimalus fizinis kriivis ir sveikos gyvensenos nuostatos padeda iSvengti
traumy, rupinimasis sveikata realizuojamas atsakingais sprendimy priémimais ir elgesiu, jvertinant
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pasekmes. Ugdomi mokiniy gebéjimai atpazinti fiziologinius streso pozymius, taikyti mokslu gristas streso
prevencijos ir jveikos strategijas. Mokiniai vertina savo sprendimo poveikj ir pasekmes asmeninei ir kity
sveikatai, priima sprendimus remdamiesi olimpinémis vertybémis.

11. Kurybiskumo kompetencija. Fizinio ugdymo pamokose kirybisSkumas plétojamas
organizuojant veiklas pagal universalaus dizaino principg, kuriy metu mokiniai tyrin¢ja savo fizinius
ypatumus, naudodami savistabos ir testavimo strategijas, kuria ir jgyvendina trumpalaikius ir ilgalaikius
fizinio aktyvumo planus, jsivertina ir reflektuoja fizinio aktyvumo poveikj. Zaidzia ir kuria fiziskai aktyvius
zaidimus, adaptyviai situacijos i$Stkiams modifikuoja jy taisykles.

12. PilietiSkumo kompetencija. Fizinio ugdymo pamokose jgyjamas supratimas apie savo ir kity
fiziniy ypatumy ir galimybiy skirtumus, ugdomi gyvenimui bendruomenéje ir visuomenés kirimui
reik§mingi gebéjimai bei pagarba zmogaus teiséms ir laisvéms. Pilietinis tapatumas ir pilietiné galia ugdomi
skatinant mokyklos, regiono, Salies sportininky bei jy pasiekimy pazinimg. Valstybingumo stiprinimo
tarptautinéje bendruomenéje nuostata ugdoma dalyvaujant pilietinése akcijose organizuojamose
sveikatingumo veiklose. Skatinamas savo mokyklos, miesto, Salies atstovavimas sporto rungtyse.
Moraliniuose pasirinkimuose mokiniai remiasi olimpinémis vertybémis — pagarba sau ir kitiems, draugyste,

13. Kultiiriné kompetencija. Fizinio ugdymo pamokose plétojama mokiniy kultiiriné savimone,
kultiiriné raiska ir sgmoningumas: mokiniai zZino rajono ir apskrities sportininkus ir jy pasiekimus, Salies
olimpiniy, paralimpiniy bei neolimpiniy sporto Saky sportininkus ir jy pasiekimus. Mokiniai iSbando fizinio
aktyvumo puoseléjimui skirtus liaudies zaidimus ir plétoja Lietuvos etnosporto pazinima, jgyja Ziniy apie
kity tauty nacionalinio sporto tradicijas.

14. Komunikavimo kompetencija. Fizinio ugdymo pamokose komunikavimo kompetencija
plétojama mokiniams tinkamai vartojant fizinio aktyvumo ir sporto terminologija, fiziologijos sgvokas.
Mokiniai atpazjsta ir tinkamai naudoja sutartinius judesius, gestus, simbolius ir Zzenklus teiséjaudami,
rungtyniaudami bei diskutuodami fizinio aktyvumo ir sporto temomis.

15. Skaitmeniné kompetencija. Fizinio ugdymo procese mokiniai naudoja iSmaniuosius
jrenginius Zaisdami fizinj aktyvumag skatinan¢ius zaidimus; taiko iSmanigsias technologijas judéjimo
technikos tobulinimui, mokosi naudoti skaitmenines technologijas fiziniy rodikliy stebéjimui bei fizinio
pajégumo jsivertinimui. Naudodami technologijas savistabos duomeny kaupimui ir apdorojimui
modeliuoja individualiai optimalias fizinio ugdymaosi strategijas.

IV SKYRIUS
PASIEKIMU SRITYS IR PASIEKIMAI

16. Judéjimo jgudziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas (A).

16.1. Taisyklingai atlieka ir geba jsivertinti bazinius lokomocinius, nelokomocinius, manipuliacinius
ir sportinius judesius (A1)

16.2. Jsivertina ir tobulina vykdomosios funkcijos jgtidzius (A2).

16.3. Zaidzia judriuosius ir sportinius Zzaidimus (A3).

16.4. Taiko i8manigsias technologijas judesio ir judéjimo plétojimui bei tobulinimui (A4).

16.5. Taisyklingai kvépuoja atlikdami judesius (A5).

17. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas (B).

17.1. Stiprina kauly-raumeny ir Sirdies-kraujagysliy sistemas (B1).

17.2. Ugdo fizinj pajéguma ir plétoja sveikatingumo gebéjimus bei Zinias (B2).

17.3. Atpazjsta streso pozymius, taiko prevencijos, jveikos ar prisitaikymo strategijas (B3).

17.4. Isivertina fizin] aktyvumg ir pajéguma, fizinio aktyvumo biidy ir intensyvumo tinkamuma
individualiems poreikiams (B4).

18. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska (C)

18.1. Kasdienéje ir sportinéje veikloje vadovaujasi olimpinémis vertybémis (C1).

18.2. Praktikuoja fiziskai aktyvias veiklas gamtinéje ir urbanistingje aplinkoje lauko salygomis (C2).

18.3. Ismoksta naujy judéjimo jgidziy, kuriuos geba taikyti jvairiose kontekstuose (C3).

19. Mokiniy pasiekimy raidai parodyti pateikiamas pagrindinis pasiekimy lygis. Mokiniy
pasiekimy raida lenteléje apraSoma pagal pasiekimy sritis kas dvejus metus:



Pasiekimy raida

Pasiekimas BT ~ VT —
1-2 klasés 3-4 klasés 56 klasés 7-8 klasés 9-10 (I-1 gimnazijos) | - 111-1V gimnazijos
klasés klasés
1. Pasiekimy sritis: Judéjimo jgtdziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas (A)
Taisyklingai atlieka [Mokosi Taisyklingai Mokosi taisyklingai  |Taisyklingai atlieka ir |Taisyklingai atlieka  |Spontaniskai

ir geba jsivertinti
bazinius
lokomocinius,
judesius. (A1.1.)

taisyklingai atlikti
¢jimo, slydimo,
ropojimo,
riedéjimo, sélinimo
judesius (A1.1.)

atlieka ¢jimo,
bégimo, slydimo,
Suoliavimo,
riedéjimo,
judesius. (Al1.1.)

atlikti lokomocinius
judesius
sudétingéjanciy
aplinky, suvarZzymy
salygomis. (Al.1.)

geba apjungti
atliekamo
lokomocinio judesio
sudedamasias dalis |
vientisg judes],
jsivertina atliekamo
judesio efektyvuma.
(AL.1)

lokomocinius judesius
deriniuose su kitais
judesiais, reflektuoja ir
jsivertina lokomocinio
judesio atlikimo
efektyvuma. (Al.1.)

taisyklingai atlieka
bazinius lokomocinius
judesius jvairiuose
kontekstuose,
reflektuoja ir tobulina
lokomociniy judesiy
atlikimo technika
pagal individualy
fizinj aktyvuma ir
pajéguma. (Al.1.)

Taisyklingai atlieka
ir geba jsivertinti
bazinius
nelokomocinius
judesius. (A1.2.)

Mokosi
taisyklingai atlikti
pritipimus,
atsistojimus,
atsisédima,
pasisukimus,
pusiausvyros
pratimus. (Al.2.)

Taisyklingai
atlieka
pritipimus,
atsistojimus,
atsisédima,
pasisukimus,
pusiausvyros
pratimus. (Al.2.)

Mokosi taisyklingai
atlikti
nelokomocinius
judesius
sudétingéjanciy
aplinky, suvarzymy
salygomis. (A1.2.)

Taisyklingai atlieka ir
geba apjungti
atliekamo
nelokomocinio
judesio sudedamasias
dalis j vientisg judes;j,
Jsivertina atliekamo
judesio efektyvuma.
(Al.2)

Taisyklingai atlieka
nelokomocinius
judesius deriniuose su
Kitais judesiais,
reflektuoja ir
Jsivertina
nelokomocinio judesio
atlikimo efektyvuma.
(Al1.2))

Spontaniskai
taisyklingai atlieka
bazinius
nelokomocinius
judesius jvairiuose
kontekstuose,
reflektuoja ir tobulina
nelokomociniy judesiy
atlikimo technika
pagal individualy
fizinj aktyvuma ir
pajéguma. (A1.2.)

Taisyklingai atlieka
ir geba jsivertinti
bazinius
manipuliacinius
judesius. (A1.3.)

Mokosi
taisyklingai atlikti
bazinius
manipuliacinius

judesius (pratimus

Plétoja jrankiy
vairoves
pazinimg
atlikdami bazinius

Geba taisyklingai
atlikti bazinius
manipuliacinius
judesius jvairiais

manipuliacinius

jrankiais, mokosi

Geba sklandziai
jungti bazinius
manipuliacinius
judesius su
lokomociniais ir

Geba spontaniskai
taisyklingai atlikti
manipuliacinius
judesius deriniuose su
lokomociniais ir

Spontaniskai
taisyklingai atlieka
manipuliacinius
judesius jvairiuose

kontekstuose,




Pasiekimy raida

Pasiekimas 1-2 Klasés 3-4 klasés 5-6 klases 7-8klases | o L0 (Il gimnazijos) | 111V gimnazijos
klasés klasés
su jrankiu): judesius jsivertinti judesio nelokomociniais nelokomociniais reflektuoja ir tobulina
metimg, gaudyma, |sudétingéjanciy |atlikimo efektyvumg. |judesiais, analizuoja |judesiais jvairiuose manipuliaciniy judesiy
lietima, griebima, |aplinky, (AL.3) derinius ir jsivertina |kontekstuose, atlikimo technika
lengvo jrankio suvarzymy efektyvuma. (A1.3.) |reflektuoti ir jsivertinti. |pagal individualy
pakélima. (A1.3.) |[salygomis. (AL.3) fizinj aktyvuma ir
(AL.3) pajéguma. (A1.3.)
Taisyklingai atlieka |-- -- Susipazjsta su Taisyklingai atlieka ir | Taisyklingai atlieka  [Spontaniskai
ir geba jsivertinti taisyklinga sportiniy |geba apjungti skirtingy sporto Saky [taisyklingai atlieka
bazinius sportinius judesiy, budingy atliekamo sportinio  |sportinius judesius, sportinius judesius
judesius. (A1.4.) kelioms sporto judesio sudedamasias |geba jungti j derinius ir|jvairiuose
Sakoms, atlikimo dalis j vientisg judesj, |jsivertinti. (A1.4.) kontekstuose
technika. (Al.4.) jsivertina atlickamo prisitaikydamas prie
judesio efektyvuma. aplinkos salygy.
(Al.4) (Al.4)
Isivertina ir tobulina |{Ugdosi Ugdosi Plétoja gebéjimag Plétoja démesio Reflektuoja ir Reflektuoja ir
vykdomosios vykdomosios vykdomosios iSlaikyti démes;j koncentravimo ir jsivertina vykdomosios [tobulina vykdomosios
funkcijos gebéjimus. |funkcijos jgudzius [funkcijos atliekant tikslius perkélimo gebéjimus [funkcijos gebéjimus, |funkcijos gebéjimus
(A2.1)) per sensoriniy jgudzius: démesio |judesius esant bei darbing atmintj.  |plétoja judesiy deriniy |pagal individualius
patir¢iy jvairove, |koncentravimg, |iSoriniams ir Suformuoja ir judéjimo strategijy |vykdomosios
mokosi sutelkti slopinant jvairius |vidiniams trukdziams |individualiai realizavimo gebéjimus. |funkcijos jsivertinimo
iSlaikyti démesio  |trukdZius ir bei geb¢jimag perkelti |optimalius baziniy (A2.1)) rezultatus bei raiSkos
koncentracija plétojant darbing |[démesj nuo vieno judesiy paternus. Jvairiuose
atsiribojant nuo atmintj. (A2.1.) |objekto j kitg, lavina [(A2.1.) kontekstuose
iSorés trikdziy. darbine atmint;. poreikius. (A2.1.)
(A2.1.) (A2.1.)
Zaidzia judriuosius |ZaidZia tradicinius |ZaidZia Zaidzia sportinius ir |ZaidZia sportinius, SavarankiSkai zaidZia |Savarankiskai ZaidZia
ir sportinius ir netradicinius tradicinius ir netradicinius netradicinius ir sportinius, jvairius sportinius,
zaidimus. (A3.1.)  |judriuosius netradicinius zaidimus, susipazjsta |etnosporto zaidimus, |netradicinius ir netradicinius ir
zaidimus. (A3.1.) |judriuosius su etnosporto geba atpazinti etnosporto Zaidimus: |etnosporto zaidimus,
zaidimus, Zaidimais ir zaidimu lavinamus  |lavina judéjimo tobulina judéjimo
susipazjsta su rungtimis. (A3.1.) igtidzius igtidzius ir




Pasiekimy raida

Pasiekimas RTY R = VT —
1-2 Klasés 3-4 klasés 5-6 klases 7-8klases | o L0 (Il gimnazijos) | 111V gimnazijos
klasés klasés
sportiniais judéjimo jgudzius. prisitaikydamas prie  |vykdomosios
zaidimais. (A3.1.) (A3.1)) kei¢iamy ar kintan¢iy |funkcijos gebéjimus.
salygy. (A3.1.) (A3.1)
Taiko iSmanigsias  [SusipaZjsta su Taiko Integruoja Taiko iSmanigsias Taiko iSmanigsias Analizuoja, jsivertina

technologijas judesio

ir judéjimo
plétojimui bei
tobulinimui. (A4.1.)

technologijy
taikymu judéjimo
plétojimui ir
1gudziy
tobulinimui.
(A4.1)

technologijas ir
jrenginius fizinio
aktyvumo
plétojimui ir
1gudziy
tobulinimui.
(A4.1)

iSmanigsias
technologijas ir
jrenginius fizinio
aktyvumo
motyvavimui ir
savistabai. (A4.1.)

technologijas ir
jrenginius fizinio
ugdymaosi ir
aktyvumo savistabai,
mokosi analizuoti
duomenis. (A4.1.)

technologijas ir
jrenginius fizinio
ugdymosi ir aktyvumo
savistabai, geba
analizuoti duomenis.
(A4.1)

ir reflektuoja savo
fizinj aktyvuma
taikydami i$manigsias
technologijas ir
Jrenginius, kuria
individualias fizinio
ugdymosi ir
jsivertinimo
strategijas. (A4.1.)

Taisyklingai
kvépuoja atlikdami
judesius. (A5.1.)

Mokosi stebéti

savo kvépavima.
(A5.1)

Mokosi derinti
kvépavimg su
statinémis ir
dinaminémis kiino
padétimis.

(A5.1))

Mokosi derinti
kvépavimg su
standartinémis

salygomis atlickamais
judesiais. (A5.1.)

Derina kvépavimg su
atliekamais cikliniais
ir acikliniais judesiais,
veikdami skirtingose
aplinkose. (A5.1.)

Mokosi stebéti ir
identifikuoti
kvépavimo pokycius,
pagal juos reguliuoti
fizinio kriivio
intensyvuma. (A5.1.)

Taiko jvairias
kvépavimo technikas,
padedancias
prisitaikyti kintant
fizinio kriivio
pobiidziui ar
intensyvumui. (A5.1.)

2. Pasiekimy sritis: Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas (B)
Stiprina kauly- Mokosi atlikti Mokosi atlikti Taisyklingai atlieka |Geba pasirinkti sau  |Geba pasirinkti sau Savarankiskai geba
raumeny sistemg.  |pramankstos pratimus visoms |pratimus visoms kiino tinkamas jégos tinkamas jégos parengti optimalaus
(B1.1) pratimus visoms  |kiino dalims dalims su savo svoriu |stiprinimo priemones |stiprinimo priemones ir|kauly-raumeny jégos
kiino dalims. panaudojant savo |bei su iSoriniais bei saugios judesio  |taisyklingai atlikti stiprinimo plana,
(B1.1) kiino svorj ar su  [SVOrio atlikimo technikos, |pratimus optimaliu remdamasis
iSoriniu svorio pasiprieSinimais, taisyklingai atlieka  |intensyvumu, atliepiant|individualiais
pasiprieSinimu.  |[mokosi saugios pratimus visoms kiino |individualius savistabos
(B1.1) judesio atlikimo dalims. (B1.1) poreikius. (B1.1) duomenimis ir

technikos. (B1.1)

galimybémis. (B1.1)




Pasiekimy raida

Pasiekimas 1-2 Klasés 3-4 klasés 5-6 klases 7-8klases | o L0 (Il gimnazijos) | 111V gimnazijos
klasés klasés
Stiprina Sirdies- Zaidzia j laipsniska |ZaidZia Geba atpazinti ir Geba atpazinti ir Geba diferencijuoti ir  |Savarankiskai geba
kraujagysliy sistema. |pasunkinimg laipsniska mokosi atlikti Sirdies- (atlikti Sirdies- pasirinkti optimaly parengti optimalaus
(B1.2) orientuotus auksto |pasunkinima kraujagysliy sistema |kraujagysliy sistemg |pratimy intensyvuma |Sirdies-kraujagysliy
ir vidutinio orientuotus auksto|stiprinanéius stiprinan¢ius pagal iSsikeltg Sirdies- |sistemos stiprinimo
intensyvumo ir vidutinio pratimus, zaidimus ir |pratimus, zaidimus ir [kraujagysliy sistemos |plang, remdamasis
judriuosius intensyvumo estafetes aerobinése |estafetes individualiai |stiprinimo tiksla, individualiais
zaidimus. (B1.2.) |judriuosius ribose. (B1.2.) tinkanciose prisitaikydami prie savistabos

zaidimus. (B1.2.)

aerobinése ribose.
(B1.2)

aplinkos salygy.
(B1.2)

duomenimis ir
galimybémis. (B1.2.)

Ugdo fizinj
pajéguma. (B2.1.)

Zaidybinése
veiklose lavina
lankstuma,
koordinacija,
pusiausvyra,
greituma, vikruma.
(B2.1.)

Zaidimy pagalba
lavina greituma,
vikruma,
lankstuma,
koordinacija,
pusiausvyra.
Mokosi saugaus
fiziniy ypatybiy
testavimo. (B2.1.)

Dinaminiais, statiniais
ir PNF
(propriocepsiné
neuroraumening
fasilitacija) pratimais
lavina lankstumg
koordinacija,
pusiausvyra,
greituma, vikruma.
(B2.1))

Lavina koordinacija,
pusiausvyra,
greitumg, vikruma,
lankstumg. Mokosi
saugaus fiziniy
ypatybiy testavimo.
(B2.1.)

Lavina koordinacija,
pusiausvyrg greituma,
vikrumg, lankstuma.
Geba kiirybiskai
prisitaikyti prie
apribojimy. Taiko
testavimg fizinio
pajégumo
jsivertinimui. (B2.1.)

SavarankiSkai geba
parengti optimalaus
fizinio pajégumo
stiprinimo plana,
remdamasis
individualiais
jsivertinimo
(savistabos ir
testavimo)
duomenimis ir
kurybiskai
prisitaikydamas prie
aplinkos salygy.
(B2.1.)

Plétoja
sveikatingumo
gebéjimus bei Zinias.
(B2.2.)

Ugdomas
supratimas apie
mitybos jproc¢iy
sgsajas su fiziniu
aktyvumu ir
pajégumu. (B2.2.)

Plétoja supratima
apie sveikatai
palankius
mitybos, miego
bei fizinio
aktyvumo
iprocius. (B2.2.)

Geba atpazinti
sveikatai palankius
mitybos bei miego
iprocius. Igyja
supratimg apie
fiziologiniy ly¢iy
skirtumy jtakg

Plétoja supratima apie
fizinio aktyvumo,
mitybos bei miego
iprociy, fiziologiniy
ly¢iy skirtumy ir
somototipy jtaka
sveikatai. (B2.2.)

Fiksuoja ir jsivertina
savo miego bei
mitybos jprocius, kiino
masés rodikliy
dinamika, reflektuoja
ju poveik]
individualiam fiziniam

aktyvumui, pajégumui

Modeliuoja
optimalaus fizinio
aktyvumo Kriterijus ir
koreguoja savo miego,
mitybos bei kitus
iprocius,
atsizvelgdamas j
individualius




Pasiekimy raida

Pasiekimas 1-2 Klasés 3-4 klasés 5-6 klases 7-8klases | o L0 (Il gimnazijos) | 111V gimnazijos
klasés klasés
fiziniam pajégumui. ir gyvenimo kokybei. |[fiziologinius ypatumus
(B2.2.) (B2.2)) ir cirkadinius ritmus.
(B2.2.)
Atpazjsta streso Atpazjsta Mokosi streso Mokosi streso Mokosi savarankiskai |Reguliariai taiko streso |Savarankiskai
pozymius, taiko fiziologinius streso [poveikio prevencijos, jveikos ir [pasirinkti ir atlikti prevencijos priemones, |reflektuoja
prevencijos, jveikos [pozymius (greita |mazinimo prisitaikymo veikti  |pratimus pasirengiant [plétoja streso jveikos ir |individualias
ar prisitaikymo Sirdies plakima, |techniky, taiko  |streso salygomis jtampa kelianciai adaptacijos veikti fiziologines reakcijas |
strategijas. (B3.1.) [pakitusj diafragminio techniky. (B3.1.) veiklai, derinant streso sglygomis stresorius, geba
kvépavimg) kvépavimo ir kvépavimg su budus, taiko fizinius |identifikuoti ir taikyti
mokosi streso démesingumo statiniais ir pratimus optimalius streso
jveikos techniky. |technikas. (B3.1.) dinaminiais tempimo |parasimpatinés nervy |jveikos budus. (B3.1.)
(B3.1.) pratimais. (B3.1.) sistemos aktyvavimui.

(B3.1.)




Isivertina fizinj
aktyvumg ir
pajéguma, fizinio
aktyvumo budus ir
intensyvuma.
(B4.1)

Susipazijsta su
subjektyviais
(suvokiamy
pastangy) ir
objektyviais
fizinio krtvio
jsivertinimo
budais. (B4.1.)

Mokosi vertinti
jvairius fizinio
aktyvumo veiksnius
(pajéguma, pastangas,
nuovargj)
objektyviais ir
subjektyviais
vertinimo budais.
(B4.1))

Fizinio aktyvumo
metu taiko
objektyvius
(pulsometrai,
laikrodziai,
akselerometrai) ir
subjektyvius
(suvokiamy pastangy)
kriivio jsivertinimo
budus. (B4.1.)

Stebi ir jsivertina
objektyvialis ir
subjektyviais metodais
individualaus fizinio
aktyvumo veiksnius:
biidus, intensyvuma,
fizinio aktyvumo ir
pajégumo dinamika.
(B4.1.)

Reguliariai
subjektyvialis ir
objektyviais metodais
isivertina ir reguliuoja
individualy fizinj
kriivj skirtingo fizinio
aktyvumo metu
Ivairiose aplinkose.
(B4.1)

3.

Pasiekimy sritis: Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska (C)

Kasdiengje ir
sportingje veikloje
puoseléja draugyste
ir dziaugsma.
(C1.1)

Mokosi aktyviai
reiks$ti dziaugsma
ir draugyste.
(C1.1)

Praktikuoja
dZiaugsmag ir
draugyste
puoseléjancius
ritualus. (C1.1.)

Geba dziaugtis visy
pasiekimais ir
i8reiksti draugiSkuma
varzovams
rugtyniavimo
situacijose. (C1.1.)

Pagarbiai priima
individualius savo ir
bendraamziy fizinio
brendimo pokycCius
bei poreikius. (C1.1.)

Fizinio raStingumo
1giidzius pritaiko
draugystés bei
judéjimo dziaugsmo
puoseléjimui. (C1.1.)

Plétoja draugystes ir
dZiaugsmo kulttirg,
kurdami aktyviai
fizinei veiklai
motyvuojancias
situacijas. (C1.1.)

Remiasi olimpinémis
vertybémis
priimdamas pergales
ir pralaiméjimus
(C1.2)

Mokosi adaptyviai
priimti seékmes ir
nesékmes. (C1.2)

Priima sékmes ir
nesékmes kaip
natiralig
mokymosi
biiseng. (C1.2)

Remiasi olimpieciy,
parolimpieciy, kity
sportininky
pavyzdziais,
motyvuodami (save ar
Kitus) pastangoms
jveikti i8Siikius.

Reflektuoja
tobuléjimo galimybes
remiantis
(ne)sékmingomis
fizinio aktyvumo
patirtimis. (C1.2)

Geba motyvuoti save
fiziniam aktyvumui
emociskai sudétingose,
demotyvuojanciose
situacijose. (C1.2)

Siekia harmoningo
saves tobulinimo
sgziningomis ir
Kryptingomis
pastangomis. (C1.2)

(C1.2)
Vadovaujasi Mokosi zaisti Zaisdamas derina |Vadovaujasi Pagarbiai priima Adaptyviai veikia Dalyko zinias ir
olimpinémis komandinius savo veiksmus su [taisyklémis fizinius ir komandiniy veiksmy |gebéjimus realizuoja
vertybémis zaidimus. (C1.3.) |komandos neaiskiose ar intelektinius ar sprendimy bendruomenés
bendraudamas ir draugais. (C1.3.) |konfliktinése bendraamziy reikalaujanciose sveikatingumo

bendradarbiaudamas.
(C1.3)

situacijose. (C1.3.)

skirtumus. (C1.3.)

situacijose. (C1.3.)

veiklose. (C1.3.)

Praktikuoja fiziSkai
aktyvias veiklas
gamtingje ir

Mokosi tinkamai
pasiruosti fiziniam

Geba pasirinkti
fiziniam
aktyvumui

Geba saugiai
praktikuoti fiziSkai

Geba konstruktyviai
tyrinéti fizinio
aktyvumo galimybes

Geba pasirinkti veiklas
bei priemones
optimaliam fiziniam

Atsakingai praktikuoja
fiziSkai aktyvias
veiklas gamtinéje ir
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urbanistinéje
aplinkoje lauko
salygomis (,,Zalia.
Balta. Mélyna®).
(C2.1)

aktyvumui lauko
salygoms. (C2.1.)

tinkama apranga,
derancig aplinkai,
oro salygoms ir

veikloms. (C2.1.)

aktyvias veiklas lauko

salygomis. (C2.1.)

vietos gamtingje ir
urbanistingje
aplinkose. (C2.1.)

aktyvumui lauko
salygomis. (C2.1.)

urbanistinéje
aplinkose. (C2.1.)

Plétoja individualias
sveikatai palankaus
fizinio aktyvumo
galimybes. (C3.1.)

Plétoja fizinio
aktyvumo veikly ir
aplinky jvairovés
pazinimg. (C3.1.)

ISbando naujus
judéjimo bei
fizinio aktyvumo
bidus ir
reflektuoja saugy
ju taikyma savo
aplinkoje. (C3.1.)

Geba atpazinti
sveikatai palankaus
fizinio aktyvumo
galimybes kasdienése
aplinkose ar
situacijose. (C3.1.)

Geba atpazinti
sveikatai palankaus
fizinio aktyvumo
galimybes naujose
aplinkose ar
nestandartinémis
salygomis. (C3.1.)

Geba konstruktyviai
planuoti optimaly
asmeninés sveikatos
puoseléjimui fizinj
aktyvuma. (C3.1.)

Geba realizuoti
optimalaus fizinio
aktyvumo strategijas
darnoje su
individualiu
kontekstu. (C3.1.)
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V SKYRIUS
MOKYMO(SI) TURINYS

20. Mokymo(si) turinys. 1 klasé

Mokytojas susipazjsta su mokiniy motorine raida, turimais judéjimo gebéjimais ir planuoja
ugdymo procesgq.

20.1. Judéjimo jgudziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas.

20.1.1. Judesiy taisyklingumas ugdomas sudarant sglygas tyrinéti judesius per pokycius,
vengiant judesio kartojimo tomis paciomis saglygomis. Atkreiptinas démesys, kad abi kiino pusés
dirbty tolygiai, kad nebiity stiprinama tik dominuojanti kiino puse.

Mokomasi taisyklingo ¢jimo, slydimo, ropojimo, riedéjimo, sélinimo ir kity lokomociniy
judesiy, kei¢iant judéjimo kryptj (pirmyn, atbulomis, Sonu), intensyvuma (greitai, létai, greitéjant,
létejant, darant pauzes), judant skirtingomis dangomis jvairiose aplinkose (dirbtine danga, Zole,
asfaltu, vandeniu, sniegu, nelygia danga ir pan.), keiCiant kitas judéjimo salygas.

Mokomasi taisyklingai atlikti bazinius nelokomocinius judesius: pritipimus, atsistojima,
atsis€dima, pasisukima, pusiausvyros pratimus keiciant apatiniy ir virSutiniy galiiniy padétj, dubens
padétj, kiino svorio centrg, judesio amplitude, kontroliuojant menties-peciy juostos padét, judesio
plastiSkuma.

Mokomasi taisyklingai atlikti bazinius manipuliacinius (su jrankiu) judesius: metimg, gaudyma,
lietimg, griebimg. Plétoja judesio patirtis manipuliuodami jvairiy svorio (balionas, kamuolys ir pan.),
dydzio, formy, paskirties jrankiais ir gamtinémis priemonémis; mokosi pajausti savo kiino su kuprine
ir be kuprinés svorio centrg, taisyklingai uzsidéti ir nusiimti kuprine.

Rekomenduojama taikyti: ,, Gyviiny gimnastikq “, gyviny judéjimo ir gamtiniy objekty (augaly,
véjo, vandens) imitavimq.

20.1.2. Ugdomi baziniai vykdomosios funkcijos jgtdziai per sensoriniy (regos, klausos,
lytéjimo, propriocepcijos) patirCiy jvairove.

Atliekami pratimai, skirti iSlaikyti judéjimo tikslumg kei¢iant atramos plota ar veikimo erve,
atliekant tg patj judesj 18 skirtingy kiino ar erdvés pozicijy, uzsimerkus, judant nestabiliais pavirsiais,
jungiant manipuliacinius judesius su lokomociniais ir nelokomociniais judesiais, daznai ir netikétai
keiCiant judesio atlikimui naudojamus jrankius (pvz., zaidimo metu naudojant kelis skirtingo dydzio
kamuolius), jungiant judesius su garsiniais signalais ar loginémis operacijomis.

Atliekami pratimai, skirti sutelkti ir iSlaikyti démesio koncentracijg j vidinius (kvépavima,

.....

igalinantys patirti komandinio bendrumo ir judéjimo dziaugsma.

Susipazjstama su zaidimy taisyklémis ir atlickami judesiai zaidybinémis saglygomis, sudarant
salygas plétoti taisyklingo judéjimo jgudzius jvairiuose kontekstuose, laipsniSkai papildant naujais
judesiais, plétojant jrankiy ar aplinkos jvairove.

Mokomasi naujy zaidimy, uztikrinan¢iy optimaly fizinj aktyvuma pamokos pradzioje, eigoje ar
pabaigoje (zr. 20.1.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas).

Rekomenduojama integruoti mokiniams Zinomus Zaidimus,lavinancius judesiy taisyklingumaq,
ir pamokyti naujy zaidimy, sudarant galimybes ugdytis reikiamus judéjimo jgidzZius.

20.1.4. Susipazjstama su technologijy taikymu dZiaugsmingai judéjimo patir€iai ir judesiy
tobulinimui, naudojant kasdienése veiklose jprastus jrenginius (garso, vaizdo ir kt.):

Mokomasi tiksliai atkartoti ekrane matomus judesius.

Sinchroniskai su kitais atliekami judesiai pagal muzika, kitus garsinius ar vaizdo signalus.

Zaidziama naudojant fiziniam aktyvumui skirtais i§maniyjy technologijy jrenginiais: virtualaus
futbolo, teniso ar Kitais.

20.1.5. Tyrinéjamas kvépavimas
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Mokomasi ramybés biisenoje stebéti kvépavimo procesa, mokomasi jkvépimo per nosj ir
iSkvépimo per burng.

Mokomasi rankos pagalba stebéti savo kriitinés ir pilvo (diafragminio) kvépavimo judesius
skirtingo intensyvumo kvépavimo metu.

20.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

Mokytojas planuoja fiziniy ypatybiy ugdymg atsizvelgdamas | mokiniy gebéjimus ir
kontekstines ugdymo sqglygas (aplinkos, mety ar dienos, kitas). Mokiniai stiprina kauly-raumeny ir
Sirdies-kraujagysliy sistemas, zaisdami j laipsniSkq pasunkinimg orientuotus auksto ir vidutinio
intensyvumo  judrivosius Zaidimus. Zaisdami judriuosius Zaidimus ar veikdami pritaikytose
edukacinése aplinkose mokiniai lavina fizines ypatybes: greitumgq, vikrumgq, lankstumgq, koordinacijg
ir pusiausvyrq bei pasirengia fiziniy ypatybiy testavimui.

20.2.1. Mokomasi zaismingai atlikti pramankstos pratimus visoms kiino dalims, paruos$iancius
pamokos turiniui ir uztikrinan¢ius traumy prevencija.

Pradedant pamoka mokomasi ,,pasisveikindami su kiekvienu sgnariu® ir/ar zaidziami judrieji
zaidimai, apjungiantys pratimus visoms kiino dalims: atlickami ranky ir kojy dinaminiai tempimo
pratimai (mostai, pritraukimai ir tiesimai), pilvo, nugaros stabilizavimas ir kaklo raumeny
pramanksta.

Rekomenduojama atlikti pratimus imituojant gyviinus, augalus, gamtos reiskinius.

20.2.2. Zaidziami auksto ir vidutinio intensyvumo judrieji zaidimai.

Zaidimas pradedamas nuo pavieniui atlieckamy nesudétingy elementy, plétojamas apjungiant
vis daugiau elementy ar/ir pridedant naudojamo inventoriaus. Viso zaidimo metu (ne trumpiau kaip
15 min.) turi biti i§laikomas visy dalyviy auksto ar vidutinio aktyvumo fizinis intensyvumas.

Rekomenduojama procesq skaidyti j fragmentus: pradedama nuo pavieniui atliekamy
nesudetingy elementy, plétojama apjungiant vis daugiau elementy, pridedant naudojamo
inventoriaus, pasunkinant taisykles ar keiciant aplinkas.

Po intensyvaus fizinio kriivio atlickamas lengvo fizinio intensyvumo aktyvus atsistatymas
(éjimas ar kiti lengvo fizinio aktyvumo pratimai).

20.2.3. ZaidZiant judriuosius zaidimus ar jveikiant mokytojo tikslingai sukurta (ar pritaikyta
natiiralioje aplinkoje) klit¢iy ruoza, lavinamos fizinés ypatybés: greitumas, vikrumas, lankstumas,
koordinacija, pusiausvyra.

Vikrumas ir greitumas lavinami atlikant greito krypties keitimo reikalaujanéias uzduotis
(bégimas gyvatéle, astuoniuke, zigzagu).

Koordinacijg lavinama atliekant smulkiajai motorikai skirtas uzduotis: teniso kamuoliuko
gaudyma, kamuolio i8metimg ir pagavima kei¢iant kiino padétj (pro kojas, apsisukant ir pan.).

Pusiausvyra lavinama mazinant atramos plotg ir/ar provokuojant keisti kiino masés centra:
atliekant judesius stovéti ant vienos kojos ar pasistiebus, atsigulti ir atsistoti nesiremdami rankomis,
zaidziant pusiausvyrg lavinancius etnozaidimus (Zr. rekomendacijose).

Kliticiy ruozas sukuriamas panaudojant jvairy inventoriy (virves, kamuoliai, lankai, tinklas) ir
skirtingas edukacines aplinkas (laipteliai, suoliukai, kopétélés, Ilynai tarp medzZiy),leidziant
mokiniams pasirinkti kliiities jveikimo budus pagal savo fizinj pajégumaq.

Lankstumui lavinti pamokos pabaigoje taikomi tempimo pratimai ar vaikiskos jogos asanos.

Lavinant lankstumq atkreipiamas démesys | individualias vaiko savybes: padidéjusj ar
sumazéjusi atskiry sgnariy lankstumgq (vertinama pagal Beighton ‘s score).

20.2.4. Plétojamas sveikatingumas, kiirybiskai ugdant jprotj fizinio aktyvumo metu reguliariai
vartoti vanden]. Aptariamos sveikatai palankaus griidinimosi taisyklés.

20.2.5. Zaidybinémis formomis ugdomi streso poZymiy atpaZinimo ir nerimo maZinimo
jgudziai.

Mokomasi atpazinti fiziologinius streso pozymius: greita Sirdies plakima ir pakitusj kvépavima.

Mokomasi nerimg mazinanciy techniky: léto ritmisko kvépavimo, démesio koncentravimo ]
pojucius ar kitg pasirinktg objekta: atliekama uzduotj, objektus aplinkoje.

20.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiSka
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Mokytojas stebi mokiniy elgesj ir ugdo jy pasitikéjimq savimi bei kitais, moko praktikuoti
olimpines vertybes.

20.3.1. Ugdomos nuostatos vadovautis olimpinémis vertybémis — puoseléti dziaugsma ir
draugyste.

Prie§ pamoka atlickami pasisveikinimo ritualai, o pamokos pabaigoje reflektuojami pasiekimai
ir galimybés tobuléti, atkreipiant démesj j bendradarbiavimo svarbg, mokant pastebéti pastangas ir
jomis pasidziaugti (savo bei kity), parodyti kito pripazinima plojimais ar kitaip.

Mokomasi priimti pergales ir pralaimé¢jimus: po rungtyniy laiméjusieji ir pralaiméjusieji
padékoja komandos draugams uz bendradarbiavima, varzovams - uz rungtynes ir galimybe tobuléti.

Mokomasi bendravimo ir bendradarbiavimo komandoje jgtidziy: suprasti taisykliy laikymosi
komandiniuose zaidimuose svarbg, komunikavimo Zaidimo metu signalus (Svilpuko, gesty ir kitus).

20.3.2. Organizuojant fiziskai aktyvias veiklas gamtinéje ir urbanistinéje aplinkoje lauko
salygomis, ugdomas mokiniy pasitikéjimas savimi ir atsakomybeés prisi€mimas.

Supazindinama, kokia apranga tinka sportuojant skirtingomis oro sglygomis ir atliekant jvairias
veiklas. Ugdomas jgiidis 1§ anksto dométis biisimos pamokos veiklomis ir joms pasiruosti: vilkéti
aprangg, derancig aplinkai ir oro saglygoms.

20.3.3. Bendradarbiaujant su sporto ir sveikatingumo specialistais, mokiniai supazindinami su
judéjimo jvairove: vaikiskos jogos, Thai-Chi, kovos meny, laipiojimo, ¢iuozimo ir kitomis judéjimo
formomis.

21. Mokymo(si) turinys. 2 klasé

Mokytojas planuoja ugdymo procesq taip, kad mokiniai lavinty judéjimo jgidzius ir ugdytysi
fizines ypatybes patirdami judéjimo dzZiaugsmq

21.1. Judé¢jimo jgtuidziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas

21.1.1. Judesiy taisyklingumas ugdomas sudarant sglygas tyrinéti judesius eksperimentuojant,
vengiant judesio kartojimo tomis paciomis sglygomis. Atkreiptinas démesys j optimalig laikysena,
kaklo padétj, kad abi kiino puseés bty treniruojamos tolygiai.

Mokomasi taisyklingo bégimo (pédy, apatiniy ir virSutiniy galiiniy padétys), Suoliuky ir kity
lokomociniy judesiy, keiciant judéjimo kryptj (pirmyn, atbulomis, Sonu), intensyvuma (greitai, létai,
greitéjant, Ietéjant, darant pauzes), judant skirtingomis dangomis jvairiose aplinkose (dirbtine danga,
zole, asfaltu, vandeniu, sniegu, nelygia danga ir pan.), keiciant kitas judéjimo sglygas (pvz., ,,Gyviiny
gimnastika“).

Mokomasi taisyklingai atlikti bazinius nelokomocinius judesius: pritipimus, atsistojima,
atsis€dima, pasisukima, pusiausvyros pratimus keiciant apatiniy ir virSutiniy galiiniy padétj, dubens
padétj, kiino svorio centrg, judesio amplitude, kontroliuojant menties-peciy juostos padétj bei judesio
plastiskumg. Siekiama judesio tikslumo, didina amplitudg bei tobulina motorinj jgtdj.

Tyrinéjami manupuliaciniy judesiy désningumai naudojant jvairiy svoriy (balionas, kamuolys
ir pan.), dydzio, formy, kitos paskirties jrankius ir gamtines priemones (akmenukus, kastonus,
riesutus, balionus, plunksnas, jvairius kamuolius, audekls, Sokdynes, lankus ir kt.). Jungiant
manipuliacinius judesius su lokomociniais ir nelokomociniais judesiais mokomasi svorio skirtumy
pajautimo, pusiausvyros pajautimo, supazindinama su kiino svorio centro ir atramos ploto principu.

21.1.2. Ugdomi baziniai vykdomosios funkcijos igtidziai, plétojant sensoriniy (regos, klausos,
lytéjimo, propriocepcijos) patir¢iy jvairove.

Lavinamas gebéjimas iSlaikyti judéjimo tikslumg keiCiant atramos plota ar veikimo erve,
atliekant ta patj judes;j i§ skirtingy kiino ar erdves pozicijy, uzsimerkus, judant nestabiliais pavirSiais,
jungiant manipuliacinius judesius su lokomociniais ir nelokomociniais judesiais, daznai ir netikétai
kei¢iant judesio atlikimui naudojamus jrankius, papildant naujomis salygomis (vidiniais ir iSoriniais
trukdziais) judesio atlikimui.

Formuojami jgudziai koncentruoti démes;j j vidinius (kvépavima, atskiras kiino dalis, laikyseng)
koncentracija jungiant judesius su garsiniais signalais ar loginémis operacijomis, lavinamas
gebeéjimas atsiriboti nuo iSorés trukdziy.
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21.1.3. Zaidziami tradiciniais ir netradiciniais judrieji zaidimai pagal supaprastintas taisykles,
igalinantys patirti komandinio bendrumo ir judé¢jimo dziaugsma.

Mokantis naujy zaidimy, uztikrinan¢iy optimaly fizinj aktyvumag pamokos pradzioje, eigoje ar
pabaigoje, Zaidybinémis sglygomis atlickami judesiai, plétojantys taisyklingo judéjimo patirtis (Zr.
21.1.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas)

Rekomenduojama procesq skaidyti j fragmentus: pradedama nuo pavieniui atliekamy
nesudetingy elementy, plétojama apjungiant vis daugiau elementy, pridedant naudojamo
inventoriaus, pasunkinant taisykles ar keiciant aplinkas.

21.1.4. Tyrinéjamos galimybés judéjimo motyvavimui ir judesiy bei vydomosios funkcijos
tobulinimui taikyti kasdienése veiklose naudojamus iSmaniuosius jrenginius ir technologijas:

Tiksliai ir sinchroniskai su kitais mégdziojant ekrane matomus judesius ar judesiy derinius.

Atliekant jvairius judesius pagal garsinius ar vaizdo signalus, iSlaikant tolygy ritma.

Zaidziamt fiziniam aktyvumui skirtais i§maniyjy technologijy jrenginiais: virtualaus futbolo,
teniso ar Kitais.

21.1.5. Tyrinéjamas kvépavimas

Ramybés biisenoje mokomasi jausti savo kvépavimo judesius stovint, sédint, gulint, stebéti
kvépavimo procesg pasitelkiant lytéjimag (plastaka) ar pasunkinimo priemones (pvz., knyga).

21.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

Mokytojas planuoja fiziniy ypatybiy ugdymq atsizvelgdamas | mokiniy gebéjimus ir
kontekstines ugdymo sqlygas (aplinkos, mety ar dienos, kitas).

21.2.1. Zaismingai atliekami pramankstos pratimai visoms kiino dalims, paruosiantys pamokos
turiniui ir uztikrinantys traumy prevencija:

Atliekami ,,pasisveikinimo® su sgnariais ritualus, dinaminiai tempimo pratimai rankomis ir
kojomis, pratimai pilvo, nugaros ir kaklo raumenims, paruoSiantys kiing biisimai pamokai.

Atliekama pramanksta jveikiant nesudétinga, tikslingai sukurtg ar pritaikytg nattiraliai aplinkai
,klili¢iy ruoza®, leidziant mokiniams pasirinkti klidities jveikimo buidus pagal savo fizinj pajéguma.

Atliekama pramanksta zaidziant judriuosius Zaidimus, paruo$ian¢ius kiing bisimai pamokai.

21.2.2. Stiprinamos kauly-raumeny ir Sirdies-kraujagysliy sistemas, zaidziant aukSto ir
vidutinio intensyvumo judriuosius zaidimus:

Zaidziami j laipsnigka pasunkinima orientuoti auksto ir vidutinio intensyvumo judrieji Zaidimai.
Viso zaidimo metu turéty biti iSlaikomas visy dalyviy 20 min. vidutinio intensyvumo
nepertraukiamas fizinis kruvis.

Po intensyvaus fizinio kriivio atliekamai lengvo intensyvumo aktyvaus atsistatymo pratimai
(¢éjimas ar kiti lengvo fizinio aktyvumo pratimai, ,,Gyviiny gimnastikos* fragmentai, atsipalaidavimo
ir koncentracijos  pojucius ar vaidybiniai Zaidimai).

21.2.3. Zaisdziant judriuosius Zaidimus ar veikiant pritaikytose edukacinése aplinkose (pvz.,
jveikiant tikslingai sukurtg ,kliti¢iy ruoza™), lavinamos fizinés ypatybés. Uzduotys turi uztikrinti
fiziniy ypatybiy progresa.

Kliticiy ruozas kuriamas panaudojant jvairy inventoriy (virvés, kamuoliai, lankai, tinklas) ir
skirtingas edukacines aplinkas (laipteliai, suoliukai, kopétélés, lynai tarp medziy),

Koordinacija lavinama atliekant smulkiajai motorikai skirtas uzduotis (pvz., tikslus jrankio
griebimas, gaudymas, iSmetimas ir pagavimas keifiant kiino padéti reikalauja akies —rankos
koordinacijos).

Vikrumas ir greitumas lavinami atliekant greito krypties keitimo reikalaujanéias uzduotis
(bégimas gyvatéle, aStuoniuke, zigzagu).

Pusiausvyra lavinama pratimo metu mazinant atramos plotg (ant vienos kojos, kei¢iant ranky
padét ar atramg rankomis) ir keiCiant kiino masés centra (pasistiebimas, atsitlipimas, pasilenkimas).
Judesiy atlikimo metu keiCiant galvos padét] treniruojamas vestibuliarinis aparatas.

Lankstumui lavinti pamokos pabaigoje taikomi jogos, tempimo pratimai. Lavinant lankstuma
atkreipiamas démesys ] individualias vaiko savybes: padidéjusj ar sumazéjusi atskiry sanariy
lankstuma.
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21.2.4. Plétojamos sveikatingumo zinioS, pamokos pabaigoje (ir neformaliose veiklose)
atliekant judesius su integruotomis loginémis sveikatos ziniy uzduotimis, pvz.,

zinios apie palankius-nepalankius sveikatai mitybos jpro¢ius ir maisto produktus integruojamos
su judesiais, kai pritarimas ar nepritarimas teiginiui apie maisto produktus, mitybos, gridinimosi
jproc¢ius ir pan. iSreiSkiamas pagaunant kamuolj-atmusant kamuolj (taip-ne), paSokant-pritupiant-
pasipurtant (taip-ne- nezinau) ir pan.

21.2.5. Zaidybinémis formomis ugdomi streso poZymiy atpaZinimo ir nerimo maZinimo
igudziai.

Mokomasi atpazinti fiziologinius streso pozymius - jtampa raumenyse, greita Sirdies plakima
ir pakitusj kvépavimg - pojucius kiine reaguojantj fizinj kriivj ar emocijas (jaudinimasi pries§
rungtynes, dziaugsmg laiméjus ar nusivylimg pralaiméjus, ir pan.).

Mokomasi reagavimo | streso pojucius techniky: léto ritmisko kvépavimo akcentuojant
i8kvépima bei pauze po iSkvépimo, démesio koncentravimo ] uZduoties fragmentus, kiino svorio
perkélimg nuo kojos ant kojos, pirSty gimnastikg, saves apkabinimo (susiejant su kvépavimu),
pozityviy vaizdiniy technikos.

21.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska

21.3.1. Ugdomos nuostatas vadovautis olimpinémis vertybémis — puoseléti dziaugsmg ir
draugyste.

Prie$ pamoka atlieckami pasisveikinimo ritualai, 0 pamokos pabaigoje reflektuojami pasiekimai
ir galimybés tobuléti, atkreipiant démesj j bendradarbiavimo svarbg, mokant pastebéti pastangas ir
jomis pasidziaugti (savo bei kity), parodyti kito pripazinimg plojimais ar kitaip.

Mokomasi priimti pergales ir pralaiméjimus: po rungtyniy laiméjusieji ir pralaiméjusieji
padékoja komandos draugams uz bendradarbiavima, varzovams - uz rungtynes ir galimybe tobuléti.

Mokomasi bendravimo ir bendradarbiavimo komandoje jgiidZiy: suprasti taisykliy laikymosi
komandiniuose zaidimuose svarbg, mokosi Zaidimo metu naudoti sutartus komunikavimo signalus
(gestus ir Kitus).

21.3.2. Organizuojant fiziSkai aktyvias veiklas gamtinéje ir urbanistin¢je aplinkoje lauko
salygomis, ugdomas atsakomybés uz savarankiska pasirengimg pamokai prisi€mimas.

Skatinama i§ anksto dométis biisimos pamokos veiklomis ir joms pasiruosti: vilkéti apranga,
derancig aplinkai, oro sglygoms ir veikloms.

21.3.3. Bendradarbiaujant su sporto ir sveikatingumo specialistais ar vykstant j atitinkamg
veiklg vykdanéius objektus (sporto klubus, baseinus, jogos centrus, laipiojimo parkus, teniso kortus,
zirgynus ir pan.), supazindinama su fizinio aktyvumo veikly jvairove.

22. Mokymo(si) turinys. 3 klasé¢

Mokytojas planuoja ugdymo procesq taip, kad mokiniai lavinty judéjimo jgidzius ir ugdytysi
fizines ypatybes patirdami judéjimo dziaugsmq

22.1. Judéjimo jgiidZiy plétojimas, savikontrolg ir jsivertinimas

Stebimas kiino surikiavimas: stabili stuburo padétis (islaikomi fiziologiniai linkiai), stabilus
korpusas (dubuo, kritiné, peciy lankas, mentés), atliekant mobilius judesiu kojomis ir rankomis.
Stebima, kad nebiity kompensaciniy judesio mechanizmy, ugdomas gebéjimas pajusti disociacijas
Jjudesio atlikimo metu (pvz., Zvilgsnis ir kaklas, ranka ir petys). Stebima, kad abi kiino pusés biity
treniruojamos simetriskai.

22.1.1. Judesiy taisyklingumas ugdomas sudarant salygas tyrinéti judesius eksperimentuojant,
vengiant judesio kartojimo tomis pac¢iomis salygomis.

Atliekami ¢&jimo, bégimo, slydimo, Suoliavimo, riedéjimo, plaukimo* ir kiti lokomociniai
judesiai, keiciant judéjimo kryptj (pirmyn, atbulomis, Sonu), intensyvuma (greitai, létai, greitéjant,
létéjant, darant pauzes), judant skirtingomis dangomis jvairiose aplinkose (dirbtine danga, Zole,
asfaltu, vandeniu, sniegu, nelygia danga ir pan.), kei¢iant kitas judéjimo salygas.

Mokomasi taisyklingai atlikti bazinius nelokomocinius judesius (pritlipimus, jtipstus,
atsistojimg, atsisédima, pasisukimg, traukimg, prisitraukima, lenkimasi, pasilenkimg, pritipima,
nuleidima, purtymasi, svyravimg, silibavimg, lingavima, stimima, atsistimima, kélimg, sukima,
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sukimasi, pasisukima, pasokima, supima, lietimg) keiCiant apatiniy ir virSutiniy galiiniy padétj,
dubens padétj, svorio centra, judesio amplitude, kontroliuojant menties-pec€iy juostos padéti, judesio
plastiSkuma. Siekiama judesio tikslumo ir didina amplitude.

Mokomasi taisyklingai atlikti manipuliacinius judesius su jvairaus svorio, dydzio ir formy
jrankiais taikant krypties (kamuoliuko metimo testas), erdvés (metimas i§ vietos, gaudymas
neiSeinant uz riby, komandiniai Zaidimai su kamuoliu) ir kitus suvarzymus, mokomasi taisyklingai
atlikti manipuliacinius judesius kartu su lokomociniais ir nelokomociniais judesiais.

22.1.2. Ugdomi baziniai vykdomosios funkcijos jgiidziai, plétojant sensoriniy (regos, klausos,
lytéjimo, propriocepcijos) patiréiy jvairove ir darbing atmintj.

Siekiama islaikyti judéjimo tikslumag kei¢iant atramos plotg ar veikimo erve, atliekant tg patj
judesj 1§ skirtingy kiino ar erdvés pozicijy, uzsimerkus, judant nestabiliais pavir$iais, jungiant
manipuliacinius judesius su lokomociniais ir nelokomociniais judesiais, daznai ir netikétai keiCiant
judesio atlikimui naudojamus jrankius, jvedant reikalavimg atsiminti veiksmy seka, sudétingesnius
nurodymus ir taisykles.

Ugdoma démesio koncentracija jungiant judesius su garsiniais ar vaizdo signalais bei loginémis
operacijomis, lavinamas jgiidis atsiriboti nuo iSorés trikdziy.

22.1.3. Zaidziami tradiciniai ir netradiciniai judrieji Zaidimai uztikrinantys optimaly fizinj
aktyvumg pamokos pradzioje, eigoje ar pabaigoje, jgalinantys patirti komandinio bendrumo ir
judéjimo dziaugsma.

Susipazjstama su tinkanc¢iomis judriesiems zaidimams populiariy (Salyje, regione, vietoveje)
sportiniy zaidimy taisyklémis, Zaidziant judriuosius zaidimus mokomasi laikytis sportiniy zaidimy
taisykliy bei ritualy, integruoty j judrivosius Zaidimus (zr. 6.3.3.).

22.1.4. Pletojamas kasdienése veiklose jprasty iSmaniyjy jrenginiy ir technologijy taikymo
judéjimo motyvavimui ir jgiidziy tobulinimui pazinimas:

Atliekami jvairas judesiai tolygiu ir tolygiai 1étéjanéiu ar greitéjanéiu ritmu pagal garsinius ar
vaizdo signalus.

ISbandomos inovatyviems judéjimo zaidimams skirtos IT technologijos (programélés).

Zaidziama fiziniam aktyvumui skirtais i§maniyjy technologijy jrenginiais: virtualaus futbolo,
teniso ar Kitais.

22.1.5. Mokomasi judéjimo budy ir veiksmy sekos ekstremaliy situacijy (Saudymo, gaisro,
sprogimo ir kt.) mokykloje atvejais.

Iveikiant parengtus kliti¢iy ruozus, lavinami $liuozimo, ropojimo, bégimo, kopimo ir kt.
judesiai, kurie padéty jveikti jvairias klititis.

22.1.6. Tyrinéjamas kvépavimas statinése kiino padétyse, mokomasi derinti kvépavimg su
judesiais

Ramybés biisenoje stebimas kvépavimo procesas, mokomasi pajausti savo kvépavimo judesius
stovint, sédint, gulint, stebéti kvépavima per skirtingus jutimus rega, klausa, lytéjima.

Statinése padétyse mokomasi stebéti savo kvépavimo ritmg, intensyvumq, garsumgq, kvépavimo
kanalus (per burng ar per nosj), kriitinés ekskursijq, atpazinti diafragminj ir kriitininj kvépavimg.

Mokomasi derinti kvépavima su létai atlickamais judesiais.

22.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

Mokytojas planuoja fiziniy ypatybiy ugdymgq atsizvelgdamas | mokiniy gebéjimus ir
kontekstines ugdymo sqlygas (aplinkos, mety ar dienos laiko, kitas aplinkybes).

22.2.1. Zaismingai atliekant pramankstos pratimus visoms kiino dalims, pasiruo§iama pamokos
turiniui ir uZtikrinama traumy prevencija:

Atliekami ,,pasisveikinimo* su sgnariais ritualus, dinaminiai tempimo pratimai rankomis ir
kojomis, pratimai pilvo, nugaros ir kaklo raumenims.

Atliekama pramanksta jveikiant nesudétinga, tikslingai sukurtg ar pritaikyta natiiraliai aplinkai
Hklifi¢iy ruoza®, leidziant mokiniams pasirinkti klidities jveikimo biidus pagal savo fizinj pajéguma:
prabégti, perlipti, SliauZzti ar kitaip.

Atliekama pramanksta zaisdziant judrivosius zaidimus, paruosiancius kiing biisimai pamokai.
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22.2.2. Stiprinamos kauly-raumeny ir Sirdies-kraujagysliy sistemos:

Mokytojui prizitrint mokomasi atlikti pratimus su savo kiino svoriu ar iSoriniu svorio
pasiprieSinimu (pvz., TrX), biitina atsizvelgti i vaiko individualias galimybes.

Zaidziami j laipsniska pasunkinima orientuoti auksto ir vidutinio intensyvumo judrieji zaidimai.
Viso zaidimo metu turéty buti iSlaikomas visy dalyviy ne trumpesnis kaip 20 min. vidutinio
intensyvumo nepertraukiamas fizinis kriivis, jterpiant auksto intensyvumo fizinio krivio elementus
(pvz., Suoliukai, bégimas maksimaliu greiciu).

Po intensyvaus fizinio kriivio biitinas lengvo intensyvumo aktyvaus atsistatymo pratimai
(é¢jimas ar kiti lengvo fizinio aktyvumo, atsipalaidavimo ir koncentracijos j pojucius pratimai ar
vaidybiniai zaidimai).

22.2.3. Zaisdziant judriuosius Zzaidimus ar veikiant pritaikytose edukacinése aplinkose (pvz.,
jveikiant tikslingai sukurtg ,klit¢iy ruoza®), lavinamos fizinés ypatybés. Uzduotys turi uztikrinti
fiziniy ypatybiy — koordinacijos, pusiausvyros, vikrumo, greitumo progresa.

Kliticiy ruozas kuriamas panaudojant jvairy inventoriy (virves, kamuoliai, lankai, tinklas) ir
skirtingas edukacines aplinkas (laipteliai, suoliukai, kopétéles, lynai tarp medziy),

Koordinacija lavinama atliekant smulkiajai motorikai skirtas uzduotis (pvz., tikslus jrankio
griebimas, gaudymas, iSmetimas ir pagavimas kei¢iant kiino padétj).

Vikruma ir greitumas lavinami atliekant greito krypties keitimo reikalaujancias uzduotis
(bégimas gyvatéle, astuoniuke, zigzagu).

Pusiausvyra lavinama pratimy metu mazinant atramos plotg (ant vienos kojos, keiciant ranky
padét] ar atrama rankomis) ir keiciant kiino masés centrg (pasistiebimas, atsitiipimas, pasilenkimas).
Judesiy atlikimo metu keiCiant galvos padétj treniruojamas vestibuliarinis aparatas.

Lankstumui lavinti pamokos pabaigoje taikomi jogos, tempimo pratimai. Lavinant lankstuma
atkreipiamas démesys ] individualias vaiko savybes: padidé€jusj ar sumazéjusi atskiry sgnariy
lankstuma.

22.2.4. Plétojamos sveikatingumo zini0S, pamokos pabaigoje zaidybinémis formomis
mokomasi atsipalaidavimo — pasiruo§imo miegui pratimy, ugdomas miego sgsajas su fiziniu
aktyvumu, kiirybiskai siejant zinias ir judéjima: mokomasi stebéti savo kiino pojiicius fizinio kriivio
metu (kvépavimo pakitimus, raumeny jtampg), nedelsiant pasakyti apie skausmg, pykinimg ar kitg
atsiradusj diskomforta. Mokomasi laipsniskai mazinti fizinj kriivj: ne sustoti po intensyvaus krivio,
o testi nedidelio intensyvumo fizinj kriivj.

Mokomasi suprasti savistabos ir saviriipos svarbg. Ugdomas démesingumas pozityviems
dalykams (kas pavyko) ir dékingumo poziiris (padékojama sau uz pastangas, padékojama
varzovams). Aptariami sveikatai palankaus griidinimosi biidai.

22.2.5. Plétojami streso poZzymiy atpazinimo ir nerimo mazinimo jgiidZiai.

Zaidziant vaidybinius ar imitavimo Zaidimus, i¥bandomi maZo intensyvumo ciklinio judéjimo
(letas vaik$c¢iojimas), raumeny tempimo ir atsipalaidavimo pratimai (jogos asanos, Jackob‘o
metodas), kvépavimo pratimai, démesio nukreipimo j kiino dalis (body scanning) technikos.

Mokomasi meditatyviniy judesiy, praktikuojamos reagavimo j streso pojucius technikas (zr.
6.2.2.5.)

22.2.6. Supazindinama su fizinio intensyvumo samprata. Bandoma subjektyviai jsivertinti
fizinio kriivio intensyvuma (pvz., vaiky Omni skal¢), pradedamas savo fizinio aktyvumo jvairiais
mety laikais stebéjimas (pvz., savaités fizinio aktyvumo stebéjimo dienorastis).

22.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiSka

22.3.1. Ugdomos nuostatos vadovautis olimpinémis vertybémis — derinti savo veiksmus su
komandos draugais, teikti prioriteta komandiniam Zaidimui prie$ individualius pasiekimus.

Sudaromos salygos iSbandyti skirtingus vaidmenis (pozicijas) komandinuose zaidimuose,
mokomasi pajusti/pazinti kiekvieno vaidmens jnasa komandai, pazinti savo turimus ir tobulintinus
igtidzius.

Mokomasi suprasti taisykliy prasme uztikrinant sklandy ir smagy zaidimg, konstruojamos
naujos (paprastesnés arba sudétingesnés) zaidimo taisyklés.
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22.3.2. Ugdomas atsakomybés prisiémimas uz pasirengimg fizinio ugdymo pamokoms.

Skatinama i§ anksto dométis biisimos pamokos tema ir veiklomis, oro salygomis. Plétojami
gebéjimai savarankiSkai pasiripinti tinkama apranga, mokomasi savarankiskai spresti dél netinkamos
aprangos kylancias problemas.

22.3.3. Plétojamas fizinio aktyvumo veikly jvairovés pazinimas organizuojant iSbvykas i
fiziniam aktyvumui pritaikytas erdves gyvenamojoje vietovéje (lauko sporto jrenginiy aikstynus,
laipiojimo parkus ir pan.) ar atitinkamai veikla vykdancius objektus (sporto klubus, baseinus, jogos
centrus, teniso kortus, zirgynus ir pan.), bendradarbiaujant sporto ir sveikatingumo specialistais.

23. Mokymo(si) turinys. 4 klasé

Mokytojas planuoja ugdymo procesq taip, kad mokiniai lavinty judéjimo jgudzius ir ugdytysi
fizines ypatybes patirdami judéjimo dzZiaugsmq.

23.1. Judéjimo jgiidziy plétojimas, savikontrol¢ ir jsivertinimas

Stebimas kiino surikiavimas: optimali stuburo padeétis (islaikomi fiziologiniai linkiai), stabilus
korpusas (dubuo, kriitiné, peciy lankas, mentés), atliekant mobilius judesiu kojomis ir rankomis.
Stebima, kad nebiity kompensaciniy judesio mechanizmy, disociacija judesio atlikimo metu (pvz.,
zvilgsnis ir kaklas, ranka ir petys). Stebima, kad abi kiino pusés biity treniruojamos tolygiai.

23.1.1. Judesiy taisyklingumas ugdomas sudarant salygas tyrinéti judesius jvairiai
pasunkintomis sglygomis, sudarant galimybe mokiniui atrasti individualiai optimaly judesio atlikimo
bida:

Mokomasi taisyklingai, islaikant taisyklingg kiino surikiavimg ir judesio disociacijg, atlikti
jvairius bazinius lokomocinius judesius, keiCiant judéjimo krypti (pirmyn, atbulomis, Sonu),
intensyvuma (greitai, létai, greitéjant, létéjant, darant pauzes), judant skirtingomis dangomis jvairiose
aplinkose (dirbtine danga, Zole, asfaltu, vandeniu, sniegu, nelygia danga ir pan.):.

Mokomasi taisyklingai atlikti nelokomocinius judesius laipsniskai sunkinant salygas ar taikant
suvarzymus (atsisédimas ir atsistojimas nesiremiant rankomis j grindis, rankose laikant kamuolj,
rankas laikant vir§ galvos ir pan.).

Mokomasi taisyklingai atlikti manipuliacinius judesius jvairinant uzduoties salygas ir keiciant
aplinkas (saléje, gamtoje, skirtingomis oro saglygomis), jungiant su lokomociniais ir nelokomociniais
judesiais.

23.1.2. Ugdomi baziniai vykdomosios funkcijos jgudziai plétojant sensoriniy (regos, klausos,
lytéjimo, propriocepcijos) patirCiy jvairove ir darbing atmintj.

Ugdoma démesio koncentracija jungiant judesius su garsiniais ar vaizdo signalais bei loginémis
operacijomis, lavinamas jgtidis atsiriboti nuo iSorés trikdziy.

Ugdoma darbin¢ atmintis: gebéjimas atsiminti sudétingas taisykles, veiksmy seka, tikslius
nurodymus (jvedami laiko apribojimai ir didinamas objekty kiekis).

23.1.3. Zaidziami judrieji zaidimai, uztikrinantys optimaly fizinj aktyvuma pamokos pradZioje,
eigoje ar pabaigoje, igalinantys patirti komandinio bendrumo ir judéjimo dziaugsma.

plétojamas tradiciniy, netradiciniy, sportiniy, etniniy Zaidimy jvairovés pazinimas, mokomasi
taisyklingai atlikti sportiniy Zaidimy judesius,

laikomasi komandinio Zzaidimo ritualy (garbingo Zaidimo protokolo) ir Zaidimy taisykliy,

komunikuojama taikant sportiniuose Zaidimuose taikomus signalus (gestus ir kt.)

23.1.4. Praktikuojamas i$maniyjy jrenginiy ir technologijy taikymas fizinio aktyvumo
jsivertinimui ir judéjimo patirciy plétojimui.

Pasitelkiant IT technologijy jvairove, plétojamas fizinis aktyvumas ir tobulinamas judesiy
atlikimas.

Mokomasi IT zaidimy taisykles ir vykdymo sekg taikyti realiame kontekste, nenaudojant IT.

Mokomasi taikyti iSmaniuosius jrenginius fizinés veiklos stebéjimui, suprasti stebimy
parametry reikSme ir sarysi.

23.1.5. Mokomasi judesiy ir evakuacijos veiksmy sekos ekstremaliy situacijy (Saudymo, gaisro,
sprogimo ir kt.) mokykloje atvejais.
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Mokomasi §liuozimo, ropojimo, bégimo, kopimo ir kt. judesiy, kurie padéty greitai jveikiant
kliaitis.

Tyrinéjamas mokyklos evakuacijos planas, mokomasi greitai ir sklandziai pasiSalinti i$
mokyklos pastato ar teritorijos.

23.1.6. Mokomasi taisyklingai kvépuoti atliekant judesius, derinant kvépavima su statinémis ir
dinaminémis kiino padétimis

Statinése padétyse stebimas kvépavimas (ritmas, intensyvumas, garsumas, kvépavimo kanalai
(burna ar nosis), kriitinés ekskursija, diafragminis ar kriitinis kvépavimas).

Derinamas jkvépimas per nosj ir iSkvépimas per burng su atlickamais cikliniais ir acikliniais
judesiais.

23.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

Mokytojas planuoja fiziniy ypatybiy ugdymq atsizvelgdamas | mokiniy gebéjimus ir
kontekstines ugdymo sqlygas (aplinkos, mety ar dienos, kitas).

23.2.1. Zaismingai atliekami pramankstos pratimai visoms kiino dalims, paruosiantys pamokos
turiniui ir uztikrinantys traumy prevencija:

Atliekami ,,pasisveikinimo* su sgnariais ritualus, dinaminiali tempimo pratimai rankomis ir
kojomis, pratimai pilvo, nugaros ir kaklo raumenims.

Atliekama pramanksta jveikiant nesudétinga, tikslingai sukurtg ar pritaikyta nattraliai aplinkai
,klii¢iy ruozg“, leidziant mokiniams pasirinkti kliGities jveikimo budus pagal savo fizinj pajéguma:
prabégti, perlipti, Sliauzti ar kitaip.

Atliekama pramankstg zaisdZiant Zaidimus, paruo$ian¢ius kiing biisimai pamokai.

23.2.2. Stiprinamos kauly-raumeny ir $irdies-kraujagysliy sistemos:

Mokytojui prizitirint mokomasi atlikti pratimus su savo kiino svoriu ar iSoriniu Svorio
pasiprieSinimu (pvz., TrX), biitina atsizvelgti j vaiko individualias galimybes.

Zaidziami j laipsniska pasunkinima orientuoti auksto ir vidutinio intensyvumo judrieji Zaidimai.
Viso zaidimo metu turi biiti iSlaitkomas visy dalyviy ne trumpesnis kaip 20 min. vidutinio
intensyvumo nepertraukiamas fizinis kruvis, jterpiant auksto intensyvumo fizinio kriivio elementus
(pvz., Suoliukai, bégimas maksimaliu greiciu).

Po intensyvaus fizinio kravio atliekami lengvo intensyvumo aktyvaus atsistatymo pratimai
(éjimas ar kiti lengvo fizinio aktyvumo, atsipalaidavimo ir koncentracijos j pojucius pratimai ar
vaidybiniai zaidimai).

23.2.3. Zaisdziant judriuosius Zaidimus ar veikiant pritaikytose edukacinése aplinkose (pvz.,
jveikiant tikslingai sukurtg ,kliu¢iy ruoza®), lavinamos fizinés ypatybés. Uzduotys turi uztikrinti
fiziniy ypatybiy — koordinacijos, pusiausvyros, vikrumo, greitumo progresa.

Kliticiy ruozas kuriamas panaudojant jvairy inventoriy (virvés, kamuoliai, lankai, tinklas) ir
skirtingas edukacines aplinkas (laipteliai, suoliukai, kopétélés, lynai tarp medziy, kitos kiirybiskai
pritaikytos priemonés).

Koordinacija lavinama atliekant smulkiajai motorikai skirtas uzduotis (pvz., tikslus jrankio
griebimas, gaudymas, iSmetimas ir pagavimas keiciant kiino padétj).

Vikrumas ir greitumas lavinami atliekant greito krypties keitimo reikalaujancias uzduotis
(bégimas gyvatéle, aStuoniuke, zigzagu).

Pusiausvyra lavinama pratimy metu mazinant atramos plotg (ant vienos kojos, kei¢iant ranky
padét] ar atrama rankomis) ir keiCiant kiino masés centra (pasistiebimas, atsitlipimas, pasilenkimas).
Judesiy atlikimo metu kei¢iant galvos padét] treniruojamas vestibuliarinis aparatas.

Lankstumui lavinti pamokos pabaigoje taikomi jogos, tempimo pratimai. Lavinant lankstuma
atkreipiamas démesys ] individualias vaiko savybes: padidéjusj ar sumazZéjusi atskiry sanariy
lankstuma.

23.2.4. Plétojamos sveikatingumo zini0SS, pamokos pradzioje atliekant ryta imituojancius
pratimus, o pabaigoje — pasiruo§imo miegui pratimus:

pamokos pradzioje atlickami ragzymosi ir ,,pasisveikinimo® su sgnariais ritualai, ranky ir kojy
dinaminiai tempimo pratimai rankomis ir kojomis, pratimai pilvo, nugaros ir kaklo raumenims.
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pamokos pabaigoje zaisdziant vaidybinius ar imitavimo zaidimus atlickami atsipalaidavimo
pratimai (zr. 22.2.4.).

23.2.5. Plétojami streso pozymiy atpazinimo ir jveikos jgtidziai.

Ugdomas jprotis stebéti savo pojucius fizinio kriivio metu ir individualiai taikyti atsistatymui
po fizinio kriivio ar streso padedancius fizinius ir meditatyvinius pratimus (zr. 22.3.2.5.)

23.2.6. Susipazjstama ir mokomasi taikyti skirtingus subjektyvius (suvokiamy pastangy) ir
objektyvius fizinio aktyvumo jsivertinimo budus (Borgo skalé (RPE 1-10), zingsniamaciai ir kiti),
pildomas fizinio aktyvumo savistabos dienorastis.

23.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska

23.3.1. Ugdomos nuostatos vadovautis olimpinémis vertybémis — derinti savo veiksmus su
komandos draugais, teikti prioriteta komandiniam Zaidimui prie§ individualius pasiekimus.

Komandinuose zaidimuose plétojamas savo turimy ir tobulintiny jgiidZiy paZinimas.

Eksperimentuojant skirtingu kontekstu (laukas, natiirali aplinka, skirtingi dangos pavirsiai,
erdvés variacijos), sukuriamos prielaidos patirti poreikj derinti komandos nariy veiksmus, kiirybiSkai
keisti zaidimo taisykles.

23.3.2. Plétojami gebéjimai prisiimti atsakomybe uz tinkamg fizinio ugdymo veikloms aprangg.

Tyrinéjama sportinés aprangos audiniy jvairové, mokomasi atpazinti kokybés ir jvaizdzio
skirtumus, aprangos transformavimo galimybes. Savarankiskai riipinantis tinkama pamokai apranga,
mokomasi adaptyviai prisitaikyti prie aplinkos pokyciy.

23.3.3. Plétojamas fizinio aktyvumo galimybiy pazinimas organizuojant iSvykas j fiziniam
aktyvumui pritaikytas erdves gyvenamojoje vietoveje (lauko sporto jrenginiy aikStynus, laipiojimo
parkus ir pan.) ar atitinkamai veiklg vykdanc¢ius objektus (sporto klubus, baseinus, jogos centrus,
teniso kortus, zirgynus ir pan.). Ugdomas atsakomybés prisiémimas uz saugy fizinj aktyvuma naujose
aplinkose.

24. Mokymo(si) turinys. 5 klas¢

Mokytojas susipazjsta su mokiniy motorine raida, turimais judéjimo gebéjimais ir planuoja
ugdymo procesq taip, kad mokiniai saugiai jaustysi pamokoje, pasitikéty savimi ir patirty judéjimo
dziaugsmaq, plétoty fizinius gebéjimus bei ugdytysi sveikatai palankaus fizinio aktyvumo jprocius.

24.1. Judéjimo jgudziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas

Stebimas kiino surikiavimas: optimali stuburo padétis (islaikomi fiziologiniai linkiai), stabilus
korpusas (dubuo, kritiné, peciy lankas, mentés), atliekant mobilius judesius kojomis ir rankomis.
Stebima disociacija judesio atlikimo metu (pvz., zZvilgsnis ir kaklas, ranka ir petys), kad nebiity
kompensaciniy judesio mechanizmy. Stebima, kad abi kitno pusés biity treniruojamos tolygiai.

24.1.1. Optimalaus kiino surikiavimo pazinimas. Funkciniai lokomociniai ir nelokomociniai
judesiai lavinami ZzaidZiant judriuosius zaidimus, jveikiant kliti¢iy ruozus, atliekant kiirybines
uzduotis. Manipuliaciniy judesiy lavinimui naudojami ne sportiniai jrankiai, daiktai. Mokomasi
taisyklingo kiino surikiavimo pasiruoSiant judesio atlikimui ir atliekant judes;.

24.1.2. Sportiniy ir funkciniy judesiy atpaZinimas. Susipazjstama su jvairiy sporto Saky
judesiais. Mokomasi taisyklingo sportinio judesio atlikimo. Mokomasi atpazinti laisvalaikio veiklose
atliekamy judesiy panasumus su sportiniais judesiais.

24.1.3. Démesio sutelkimas / koncentracija. Susipazjstama su vidiniy ir iSoriniy trukdZziy
samprata. Mokomasi sutelkti démesj i nurodyta objekta ir iSlaikyti sutelkta démesij prie jvairiy
iSoriniy trukdziy. ISbandomi atsparumo démesio trukdziams budai (ritualai, savimotyvacijos
zodziai, kiti).
zaidimai. Mokomasi tradiciniy ir netradiciniy sportiniy Zaidimy judesiy technikos. Susipazjstama su
taisyklingu sportiniams Zaidimams skirto inventoriaus naudojimu. Etnosportas. Susipazjstama su
etnosporto zaidimy jvairove, inventoriumi.

24.1.5. I8Smaniyjy technologijy taikymas. SusipaZjstama su iSmaniaisiais prietaisais fizinio
aktyvumo motyvacijos skatinimui ir judesio taisyklingumo pazZinimui. Mokomasi naudotis mokytojo
parinktomis programélémis.
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24.1.6. Taisyklingas kvépavimas. Mokomasi taisyklingo kvépavimo statiniy kiino padéciy ir
tolygaus ¢jimo metu. Mokomasi derinti kvépavima su statiniais ir dinaminiais judesiais. Mokomasi
taisyklingai kvépuoti kei€iant éjimo greit;.

24.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

Mokytojas planuoja fiziniy ypatybiy ugdymgq atsizvelgdamas j mokiniy pajégumgq, gebéjimus ir
kontekstines ugdymo sqlygas (aplinkos, mety ar dienos, kitas). Svarbu ugdyti mokiniy gebéjimus
subjektyviais ir objektyviais biidais stebéti savo pastangas, nuovargj, kitus aktualius Kriterijus.

24.2.1. Dinaminé-statiné pramanksta. Mokomasi atlikti pratimus visoms kiino dalims su savo
svoriu. Mokomasi atlitkti pratimus su papildomomis priemonémis (jégos gumos, svareliai, svoriniai
kamuoliai, pusiausvyros pagalvés ir kt.).

24.2.2. Sirdies-kraujagysliy sistemos adaptacija intensyvumui. Atliekamos irdies-kraujagysliy
sistemg stiprinancios uzduotys, zaidZiami Zaidimai ir estafetés aerobinése ribose. Mokomasi stebéti
savijautg atliekant pratimus, estafetes ir zaidZiant zaidimus vidutiniu arba aukStu intensyvumu.
Mokomasi stebéti SSD atsistatymo dinamika po krivio.

24.2.3. Fiziniy ypatybiy lavinimas. Zaidziami Zaidimai, jveikiami klii¢iy ruozai, estafetés,
atlickamos kirybinés uzduotys koordinacijos, pusiausvyros, greitumo ir vikrumo lavinimui.
Atlieckami dinaminiai, statiniai ir PNF (propriocepsiné neuroraumeniné fasilitacija) tempimo
pratimai.

24.2.4. Sveikatai palankiis jproc¢iai. Supazindinama su sveikatai palankiais mitybos ir miego
jprociais. Mokomasi stebéti savo mitybos ir miego jprocius

24.2.5. Streso prevencija. Susipazjstama su streso samprata. Mokomasi pasirengti jtampa
kelianciai situacijai atliekant kvépavimo ir fizinius pratimus. Mokomasi dinaminiy ir statiniy pratimy
streso poveikio mazinimui.

24.2.6. ISmanieji jrenginiai ir programeélés. Susipazjstama su fizinio aktyvumo savistabai
skirtais iSmaniaisiais prietaisais ir programelémis. Mokomasi stebéti savo fizinj aktyvuma, taikant
subjektyvius (pastangos, nuovargis) ir objektyvius steb&jimo budus. Mokomasi fiksuoti
subjektyvius ir objektyvius savistabos duomenis ,,Fizinio ugdymosi kompetencijy aplanke*.

Diskutuojama apie iSmaniyjy technologijy galimybes savistabai ir sveikatos saugojimui.

24.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska

Stiprinami bei jtvirtinami mokinio fiziniam ugdymui(si) reiksmingi gebéjimai. individualios
pazangos atpazinimas, aktyvus kity mokiniy pasiekimy ir/ar pastangy pripazinimas, gebéjimas
suprasti taisykliy bei susitarimy reikSme svaikatos saugojimui ir prisiimti atsakomybe uz savo elgesj.

24.3.1. Draugystés ritualai. Mokomasi skirtingoms sporto Saky varzyboms prie§ rungtynes ir
po jy budingy ritualy. Skatinama nezodiniais biidais rodyti kito mokinio rezultaty ar pastangy
pripazinima.

24.3.2. Nes¢kmes priémimas. Patiriant nesekmes ar nusivylimg pasiekimais, pri(si)menamos
zymiy sportininky sékmés istorijos, atkreipiant démesj | sportininky pastangas, mokymasi i§
nesékmiy.

24.3.3. Bendravimas ir taisyklés. Mokomasi sporto terminologijos: sagvoky, simboliy, signaly.
Mokomasi tinkamai taikyti sporto Sakos, rungties taisykles zaidziant, rungtyniaujant bei sprendZiant
sportinius gincus Palyginami judriyjy ir sportiniy Zaidimy taisykliy panaSumai ir skirtumai,
jvardinama taisyklés paskirtis (taisykle sprendziama problema).

24.3.4. Zalia. Balta. Mélyna“ (fizinis ugdymas lauko sglygomis visais mety laikais).
Mokomasi tinkamai pasiruosti fiziniam aktyvumui lauko salygomis Zinomose aplinkose: pasirinkti
tinkama veiklai ir oro salygoms apranga bei avalyng, turéti geriamo vandens, naudoti sporto Sakai
pritaikytas apsaugos priemones (Salmus, pirstines, keliy apsaugas ir pan.).

24.3.5. KurybiSkumas. Plétojamos fizinio aktyvumo kasdienése aplinkose bei situacijose
galimybés: iSmokstama naujy zaidimy, praktikuojamos fizinio aktyvumo pertraukéliy mokantis
akademiniy dalyky, tyrinéjamas laisvalaikio fizinis aktyvumas. Skatinama biiti fiziSkai aktyviu viso
dienos metu.

25. Mokymo(si) turinys. 6 klase
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Stiprinami mokiniy savistabos gebéjimai, mokiniai pildo struktiruotus uzrasus (pagal fizinio
ugdymo tikslus).

25.1. Judéjimo jgiidziy plétojimas, savikontrolg ir jsivertinimas

Ugdomas judesio kokybés pajautimas bei supratimas (kitno surikiavimas, dinaminio stabilumo
iSlaikymas skirtingy judesiy atlikimo metu). Atkreipiamas démesys j mokiniy somototipy ypatumus
Jjudesiy kontekste. Mokinys mokosi valdyti savo démesj judesio metu, létinti jkvépimg ir iSkvépimq.

25.1.1. Kiino surikiavimo jgudziai. Funkciniai judesiai lavinami zaidZiant judriuosius zaidimus,
jveikiant kli¢iy ruozus, atlieckant kiirybines uzduotis, judant jvairiose aplinkose ir zaidimams,
estafetéms ar zongliravimui saugiai naudojant ne sportinius jvairiy dydziy, formos, medziagisSkumo
daiktus. Mokomasi atpazinti esmines savo kiino surikiavimo judesiui ir judesyje klaidas.

25.1.2. Sportiniy ir funkciniy judesiy integracija.

SusipaZzjstama su sporto Saky jvairove. Mokomasi taisyklingo kiino surikiavimo sportiniam judesiui
pagal sporto Sakg. Mokomasi atpaZinti sporto Saky judesiy ir funkciniy judesiy panasumus ir
skirtumus. Reflektuojama sportiniy judesiy taikymo kasdienése veiklose nauda.

25.1.3. Vykdomoji funkcija. Démesio sutelkimas, iSlaikymas ir darbiné¢ atmintis
treniruojami uzduoties atlikimo ar zaidimo metu jvedant papildomus, naujus nurodymus ar
apribojimus, kei¢iant veiklos aplinkg ar kontekstg. Reflektuojami démesio valdymo sunkumai,
individualy atsparumg trukdZiams didinantys budai.

Mokomasi sportiniy zaidimy judesiy deriniy, formuojami (arba lavinami) sportiniams zaidimams
skirto inventoriaus naudojimo jgiidziai. Etnosportas. Susipazjstama su etnosporto Zaidimais,
mokomasi etnosporto zaidimy judesiy ir jy deriniy.

25.1.5. Technologijy taikymas. Mokomasi taikyti technologijas judesio taisyklingumo savistabai ir
jsivertinimui. Mokomasi taikyti iSmanigsias technologijas koreguojant netaisyklingai atlickamus
judesius, mokantis naujy judesiy. Technologinémis priemonémis kaupiami koreguojamo judesio
pokycio (savistabos) duomenys.

Traumy prevencija. Mokomasi kritiskai vertinti medijose pateikiamas judesio atlikimo
rekomendacijas.

25.1.6. Kvépavimo budy pazinimas. Mokomasi létinti jkvépimg ir iSkvépimg statinése kiino
padétyse, taikant diafragminj kvépavimg. Tolygaus ¢jimo metu jvedamas jkvépimo-iskvépimo
skai¢iavimas.

25.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

Plétojami fizinio aktyvumo aerobinése ribos savistabos ir supratimo gebéjimai, integruojant
technologijas. Plétojamas pramankstos pratimy reiksmés fiziniam pajégumui, miego ir mitybos
jtakos sveikatai supratimas.

25.2.1. Dinaminé-statiné pramanksta. Atliekami pratimai visoms kiino dalims su savo svoriu.
Atliekami pratimai su papildomomis priemonémis (jégos gumos, svareliai, svoriniai kamuoliai,
pusiausvyros pagalvés ir kt.). Mokomasi sudaryti pramankstos visam kiinui pratimy kompleksa.

25.2.2. Sirdies-kraujagysliy sistemos adaptyvumas intensyvumui Atlickamos Sirdies-
kraujagysliy sistema stiprinanc¢ios uzduotys, zaidziami zaidimai ir estafetés aerobinése ribose.
Mokomasi stebéti savijauta pamokoje nepertraukiamai atliekant pratimus, estafetes ar ZaidZiant
zaidimus vidutiniu arba aukstu intensyvumu. Mokomasi jsivertinti SSD atsistatymo dinamika po
kravio. Mokomasi laipsnisko kriivio intensyvumo mazinimo, atpazinus $irdies-kraujagysliy Sistemos
perkrova.

25.2.3. Fiziniy ypatybiy lavinimas. Zaidziami Zaidimai, jveikiami klii¢iy ruozai, estafetés,
atliekamos kirybinés uzduotys koordinacijos, pusiausvyros, greitumo ir vikrumo lavinimui.
Lankstumas. [sivertinamas sanariy lankstumas, aptariami hiperlankstumo ir nepakankamo lankstumo
veiksniai. Atliekami dinaminiai, statiniai ir PNF (propriocepsiné neuroraumeniné fasilitacija)
tempimo pratimai lankstumo subalansavimui.
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25.2.4. Sveikatai palankiis jprociai. PaaiSkinami ly¢iy fizinio pajégumo skirtumai. Aptariami
fizinio aktyvumo ypatumai brendimo metu. Mokomasi stebéti ir koreguoti savo mitybos bei miego
jprocius. Supazindinama su cirkadiniy ritmy samprata

25.2.5. Streso jveikos technikos. Mokomasi pastebéti streso pozymius pagal kvépavimo
pokycCius. Mokomasi létinti jkvépima ir iSkvépima, derinti kvépavimg su dinaminiais tempimo
pratimais.

25.2.6. Objektyvis ir subjektyvis savistabos bidai. Mokomasi integruoti technologijas fizinio
aktyvumo ir intensyvumo savistabai. Mokomasi analizuoti savistabos duomenis, reflektuoti fizinio
aktyvumo veiksnius: pajégumg, pastangas, nuovargj. Mokomasi kritiskai vertinti iSmaniyjy
technologijy taikymo privalumus ir pavojus.

25.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska

Ugdomas pozityvus mokinio tapatumas (identitetas), mokant atpazinti sporto ir sveikatos
vertybiniy nuostaty raiskq savo jprociuose, pasirinkimuose ir elgesyje. Mokiniui atliekant savistabos
duomeny refleksijq akcentuojamos individualaus tobuléjimo galimybés per alternatyviy sprendimy,
pasirinkimy, nesékmiy (klaidy) priemimo ir analizés mokymq(si).

25.3.1. Pagarba. Mokomasi tinkamais zodziais jvardinant rezultata rodyti pagarba tiek savo,
tiek kity pastangoms ir pasiekimams. Prisimenami populiariy sporto Saky pagarbos varZovui(ams)
ritualai, supazindinama su netradiciniy sporto Saky ritualais, aiSkinamasi pries ir po rungc¢iy atliekamy
ritualy prasme.

25.3.2. PilietiSkumas. Tyriné¢jamos Lietuvos (arba mokinio tautybés) sportininky istorijos,
atkreipiant démesj ] sportininky atkaklumg ir pastangas tobuléti, varzymosi su lygiaverciais ar
stipresniais varZovais prasme.

25.3.3. Taisykliy kiirimas. Mokomasi adaptuoti jprastas taisykles nejprastoms sglygoms:
savarankiSkai identifikuojama problema ir kuriamos ar pritaikomos taisyklés nejprastam dalyviy
skaiCiui, lygiy galimybiy itin skirtingo pajégumo varzovams sudarymui, nestandartiniy
rungtyniavimo priemoniy, erdvés, trukmes ar kt. atvejais). Teis€¢javimas. Mokomasi teis¢jauti stebint
mokytojui. Jtvirtinamas taisyklingas sporto terminologijos sgvoky, simboliy, signaly vartojimas.

25.3.4. Vienos dienos zygis. Mokomasi tinkamai pasiruosti fizisSkai aktyvioms veikloms lauko
salygomis iSvykoje: pasirinkti tinkamg apranga bei avalyne, turéti geriamo vandens, kitus bitinus
reikmenis. Mokomasi tinkamai naudoti apsaugos nuo aplinkos veiksniy (saulés, vabzdziy, kt.)
priemones.

25.3.5. Ripinimasis sveikata. Reflektuojamos fizinio ugdymo pamokose iSmokty jgudziy
taikymo kituose kontekstuose (laisvalaikiu, mokiniy atostogy metu ar pan.) patirtys. Aptariamas
pasirengimas saugiai sportuoti nezinomose aplinkose.

25.3.6. Pirmosios pagalbos jgiidZiai. Mokomasi pirmos pagalbos teikimo sumuSimy, patempimy,
idréskimy, nuospaudy, pirmo laipsnio nudegimy ar nuSalimy atvejais, prevencijos supratimo ir
veiksmy.

26. Mokymo(si) turinys. 7 klase

Akcentuojamas savo sveikatai tinkamo fizinio aktyvumo budy ir intensyvumo pazinimas.
Mokiniai susipazjsta su bent 7 skirtingomis sporto Sakomis, plétodami savistabos ir jsivertinimo
gebéjimus.

26.1. Judéjimo jgiidziy plétojimas, savikontrol¢ ir jsivertinimas

Siekiant judesio kokybés, atkreipiamas démesys ] judesio intencijg (tikslinguma). Mokiniai
plétoja judesiy valdymo geb¢jimus atlikdami tuos pacius judesius skirtingomis variacijomis,
tyrinédami ir atrasdami individualiai optimalius judesio atlikimo badus. Akcentuojamas taisyklingas
atliekamy judesiy jungimas ] derinius juos tyrin¢jant, analizuojant, pasirenkant optimalig judesio
atlikimo budg ir technika.

26.1.1. Judesio vientisumas: trajektorija ir forma. Supazindinama su judesiy jungimo kriterijais.
Atlickamos lokomociniy, nelokomociniy ir manipuliaciniy judesiy apjungimo j vientisg judesj
uzduotys. Mokomasi diferencijuoti atlickamo judesio fragmentus, reflektuoti judéjimo efektyvuma
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pagal judesio trajektorijg ir forma. Tyrin¢jami individuallis judéjimo ypatumai jvairiuose
kontekstuose.

26.1.2.. Sportinio judesio analizé. Tyrin¢jami jvairiy sporto Saky judesiai, mokomasi atpazinti
judesio sandus (fragmentus). Mokomasi jvairiy sporto Saky judesiy. Mokomasi taisyklingai,
nuosekliai atlikti visus sportinio judesio sandus.

26.1.3. Démesio lankstumas. Mokomasi jsivardinti vidinius (kiino surikiavimas, judesio
komponentai, kvépavimas, nuovargis ar kt.) ir iSorinius (jrankis, taikinys, triuk§mas, dangos
pavir$ius, taisyklé ar kt.) objektus, j kuriuos esamuoju metu koncentruojamas démesys. Mokomasi
nukreipti ir i§laikyti savo démesj | pasirinktg objektg esant trukdziams ir bei sgmoningai grazinti
démesj | pasirinktg objekta, perkelti démesj nuo iSorinio prie vidinio, nuo vidinio prie iSorinio
objekto.

26.1.4. Judesiy deriniai sportiniuose zaidimuose. Zaidziami tradiciniai, netradiciniai sportiniai
ir etnosporto zaidimai, nuolat plétojant zaidimy jvairove, repertuarg. Mokomasi sportiniy Zaidimy
judesiy deriniy (optimaliy technikos veiksmy) efektyviam zaidimui.

26.1.5. Judesio technikos analizé.. Mokomasi taikyti iSmanigsias technologijas judesio
efektyvumo jsivertinimui (judesio fotografavimas, filmavimas). Mokomasi atsakingo technologijy
naudojimo (saugumas naudojant technologijas, asmens duomeny apsauga). Traumy prevencija.
Technologijy pagalba mokomasi atpazinti netaisyklingai atlickamy judesiy pavojus.

26.1.6. Kvépavimas cikliniy judesiy metu. Tinkamai atlikus kiino susirikiavimg, mokomasi
derinti jkvépimg per nosj ir iSkvépima per burna/nosj su tolygiai atlickamais cikliniais judesiais
(bégimas, ¢jimas, plaukimas).

26.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

Mokiniai praktikuoja etnosporto ir kitus sportinius zaidimus bei jvairias sporto Sakas,
kvépavimg derina su statiniais ir dinaminiais pratimais. Akcentuojamas objektyvaus ir subjektyvaus
metody taikymas atliekant vidutinio ir didelio intensyvumo pratimus, ar lavinant jvairias fizines
ypatybes.

26.2.1. Dinaminé-statiné pramanksta. Atliekami pratimai visoms kiino dalims. Mokomasi
atlikti pramankstos pratimy kompleksa, tinkant] planuojamai veiklai (sporto Sakai ar pan.). Jégos
iStvermé, staigioji jéga. Susipazjstama su jégos treniravimo ypatumais, biidais ir pavojais. Mokomasi
kritiSkai vertinti medijose pateikiamg informacijg apie jégos treniravima.

26.2.2. Auksto ir vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas. Supazindinama su sampratomis.
Atliekami Sirdies-kraujagysliy sistemg stiprinantys vidutinio ir didelio intensyvumo pratimai, stebima
savijautos dinamika auksto intensyvumo kriivio metu. Stebima SSD dinamika nepertraukiamai
atliekant pratimus, estafetes ar zaidziant zaidimus vidutiniu arba auksStu intensyvumu ne trumpiau,
kaip 1/3 pamokos laiko. Mokomasi analizuoti SSD duomenis (kriivio metu ir atsistatymo po kriivio),
reflektuojamt savo Sirdies-kraujagysliy sistemos adaptyvumga atliktam krtviui.

26.2.3. Fiziniy ypatybiy savistaba. Atliekamos koordinacijai, pusiausvyrai, greitumui ir
vikrumui lavinti skirtos uzduotys. Mokomasi vengti asimetrijy atlickant koordinacijos ir pusiausvyros
pratimus. Mokomasi pratimy kiino simetriSkumo subalansavimui.

26.2.4. Miego ir mitybos jproc¢iy stebésena. Analizuojami subjektyvis ir objektyviis miego ir
mitybos jsivertinimo duomenys. Mokomasi atpaZinti streso ir kity veiksniy poveikj miego kokybei,
mitybos jpro¢iams. Tyrin¢jama miego ir mitybos jtaka fiziniam pajégumui.

26.2.5. Streso jveika per kvépavima ir judesi. Reflektuojamos individualios reakcijos i stresa
skirtingose situacijose. Mokomasi subalamsuoti kvépavimag streso jveikai daZniausiai
pasikartojanciose situacijose. [Sbandomi pratimai streso jveikai, derinant kvépavimg su dinaminiais
ir statiniais judesiais. Mokosi atpazinti kvépavimo netolygumus dinaminiy ir statiniy pratimy metu

26.2.6. Objektyviis ir subjektyvis intensyvumo jsivertinimo budai. Fizinio aktyvumo metu
taikomi objektyvis (pulsometrai, laikrodZiai, akselerometrai) ir subjektyvils (suvokiamy pastangy
pagal Omni, Berg skales) adaptyvumo kriivio intensyvumui jsivertinimo budai. Isivertinimo jgtidziai
tobulinami reguliariai palyginant subjektyvaus ir objektyvaus jsivertinimo rezultatus. Mokomasi
kritiSkai vertinti medijose pateikiamas fiziniy kriiviy rekomendacijas.
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26.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiSka

Ugdomas pozityvus savo ir kity unikalumo priéemimas, plétojamas lytiSkumo ir individualiy
raidos veiksniy jvairovés supratimas. Mokiniams reflektuojant savistabos ir jsivertinimo duomenis,
mokytojas akcentuoja individualiy gebéjimy tobulinimo prioritetus, gebéjimy jvairovés privalumus
komandinio fizinio aktyvumo veiklose.

26.3.1. Pasitikéjimas savimi. Reflektuojami antropometriniai ir kiti objektyviis bei subjektyviis
jsivertinimo duomenys, atkreipiant démesj j brendimo jtakg individualiai fizinei raidai, populiariy
stereotipy jtaka savivokai. Analizuojami somototipy privalumai skirtingose fizinio aktyvumo
veiklose. Korupcijos prevencija. Aptariama korupcijos zala pasitikéjimui savimi (netinkami
inventorius ar sglygos, korumpuotas teis¢javimas, kiti rezonansiniai atvejai). 26.3.2.

26.3.2. Buti komandos nariu. Analizuojami komandinio zaidimo veiksniai, lemiantys rezultatg
olimpinio sporto, etnosporto rungiy ir judriyjy zaidimy rungtyse. Mokomasi standartinése
situacijose atpaZzinti ir jvardinti kiekvieno komandos nario indél; siekiant bendro tikslo. Mokomasi
teikti emocing paramg patyrusiam nesékme, konstruktyviai reflektuoti nesékmes.

26.3.3. Parolimpinis sportas. Simuliuojant judéjimo ar sensorikos suvarzymus, tyrinéjamos
sportavimo galimybés turint negalias: atliekami ir palyginami kamuolio metimo ] krepsj sédint ant
keédés, Suolio ] tolj atsimerkus ir uZsimerkus rezultatai bei pojii¢iai, ZaidZiama pagal parolimpieciy
rungCiy taisykles. Mokomasi atpazinti judéjimo ar sensorikos suvarzymy poveikj jas
kompensuojan¢ioms savybéms. ISbandoma teiséjavimo parolimpinése sportinése rungtyse pozicija,
stebint mokytojui.

Pastaba: uzduotys ir parolimpinés rungtys parenkamos pagal mokiniy bendruomenei
atpazjstamus sutrikimus ir negalias.

26.3.4. Vietovés pazinimas. Lavinami jgiidzai atpazinti saugaus, sveikatai palankaus fizinio
aktyvumo galimybes gyvenamosios vietos gamtinéje aplinkoje ir/ar urbanistinéje infrastruktiiroje.
Atliekamas savo fizinio aktyvumo ne pamokose tyrimas.

26.3.5. Fizinis aktyvumas laisvalaikiu. Susipazjstama su netradicinio sporto Sakomis ir fizinio
aktyvumo formomis, kurias gali praktikuoti fiziniam aktyvumui po pamoky, laisvalaikiu, per mokiniy
atostogas.

26.3.6. Pirmosios pagalbos jguidziai. [tvirtinami sumusSimy, patempimy, jdréskimy, nuospaudy,
pirmo laipsnio nudegimy ar nuSalimy prevencijos bei pirmos pagalbos teikimo Zinios ir jgtidziai.

27. Mokymo(si) turinys. 8 klas¢

Plétojamas fizinio ugdymo(si) supratimas, gebéjimai pasirinkti tinkamus sveikatai fizinio
aktyvumo formas ir intensyvumag. Mokiniy savistabos, jsivertinimo ir refleksijos gebéjimai ugdomi
atkreipiant jy démes;j j individualius ypatumus bent aStuoniose skirtingose sporto Sakose.

27.1. Judéjimo jgiidZiy plétojimas, savikontrol¢ ir jsivertinimas

Akcentuojamas judesio sklandumas, elastingumas, kuomet iSlaikomas judesiy dinaminis
stabilumas, judesys derinamas su kvépavimu. Analizuoja individualiy, komandiniy, dvikoviniy ir
netradiciniy sporto Saky judesius bei judesiy derinius, mokosi atpazinti individualiai optimalius
judesio atlikimo biidus. Stiprinami mokiniy geb¢jimai diferencijuoti atlieckamy judesiy komponentus,
tobulinti ir taikyti jsivertinimo jgtidzius veiklos optimizavimui.

27.1.1.. Judesio sklandumas, elastingumas, ritmas. Atlickamos lokomociniy, nelokomociniy ir
manipuliaciniy judesiy apjungimo ] vientisa judes; uzduotys. Mokomasi jsivertinti judesio
sklanduma, elastinguma ir ritma. Plétojamas savo judé¢jimo ypatumy paZinimas, mokomasi atpaZinti
individualiai optimalius judesio atlikimo bidus.

27.1.2.. Sportinio judesio jsivertinimas. Isivertinama praktikuojamy sporto Saky judesiy
atlikimo kokybeé. Taisomos esminés sportiniy judesiy atlikimo klaidos (fragmento, judesiy jungimo,
kity sportinio judesio sandy).

27.1.3. Vykdomosios funkcijos treniravimas. Individualiai analizuojamas pasirinkty judesiy
atlikimas, sutelkiant démesj i vidinius (susirikiavimo, kvépavimo, nuovargio, kitus) ir iSorinius
veiksnius. ZaidZiant komandinius Zaidimus, atliekant judesius nejprastose aplinkose, nejprastomis
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saglygomis ar naudojant nejprasta inventoriy, lavinami démesio lankstumas, darbiné atmintis,
atsparumas iSorés trukdziams.

technikos veiksmy jgiidZiai. Zaidziami tradiciniai, netradiciniai sportiniai ir etnosporto Zaidimai,
nuolat plétojant zaidimy jvairove, repertuarg. Mokomasi atpazinti sportiniais, netradiciniais ir
etnosporto zaidimais tobulinamus judéjimo jgudzius

27.1.5. Judesio technikos kokybé. Individualiai taikomos iSmaniosios technologijas judesio
efektyvumo jsivertinimui ir koregavimui (judesio fotografavimas, filmavimas). Traumy prevencija.
Technologijy pagalba mokomasi atpazinti netaisyklingai atlickamy judesiy pavojus.

27.1.6. Kvépavimas acikliniy judesiy metu. Mokomasi derinti jkvépima per nosj ir iSkvépimag
per burna/nosj su acikliniais judesiais (joga, gimnastika, aecrobika). Mokomasi pasirinkti optimaly
kontekstui kvépavimo biidg (kiino padéciai, judesio charakteristikai).

27.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

Mokiniams mokantis etnosporto ir sportiniy zaidimy bei jvairiose sporto Sakose taikomy
pratimy fiziniy ypatybiy plétojimui, akcentuojami saugus judesio atlikimas ir palankus sveikatai
fizinis intensyvumas. Mokiniai reflektuoja streso mazinimo fiziniais pratimais patirtis ir gebéjimus,
kitus savistabos duomenis.

27.2.1. Pramanksta. Mokomasi sudaryti individualiai tinkantj pramankstos pratimy kompleksa,
paruoSiant] kauly-raumeny sistema jégos treniravimui ar kitai pamokos veiklai. Kauly- raumeny
sistemos stiprinimas. Mokomasi taisyklingai atlikti jégos stiprinimo pratimus atskiroms raumeny
grupéms. Mokomasi pasirinkti sau tinkamus, saugius jégos stiprinimo biidus, priemones ir kravius.

27.2.2. Kraivio apimties ir intensyvumo derinimas. Atliekami vidutinio ir didelio intensyvumo
pratimai. Stebima SSD dinamika nepertraukiamai atlickant pratimus, estafetes ar zaidZiant zaidimus
vidutiniu arba aukstu intensyvumu (ne trumpiau, kaip 1/3 pamokos laiko). Palyginami subjektyviy
pojuciy ir objektyviy SSD duomeny atitikimas. Intensyvumo koregavimas. SupaZzindinama su
intensyvumo dozavimo, kriivio apimties ir intensyvumo derinimo principais, HIT metodika.
Mokomasi tinkamais bidais koreguoti kriivio intensyvuma, atsizvelgiant j SSD dinamika krivio metu
ir atsistatymo dinamikg po kriivio

27.2.3. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir supratimas. Nuosekliai lavinami lankstumas,
koordinacija, pusiausvyra, greitumas ir vikrumas. Atliekami koordinacijos ir pusiausvyros pratimai
pratimai kiino simetrijos jsivertinimui, asimetrijos prevencijai. Mokomasi stebéti lankstumo,
koordinacijos, pusiausvyros, greitumo ir vikrumo poky¢iy dinamika. Aptariama somatotipo jtaka
fiziniy ypatybiy ugdymuisi.

27.2.4. Mitybos, miego, lyties ir somototipo sgsajos su fiziniu pajégumu. Reflektuojama miego
ir mitybos jpro¢iy, kiino masés ir fiziologinés lyties, somototipo jtaka fiziniam pajégimui. Mokomasi
planuoti optimaly fizinj aktyvuma ir ugdytis sveikatai palankius jprocius, atsizvelgiant j individualius
fizinius duomenis.

27.2.5. Auksto démesingumo technikos streso prevencijai ir jveikai. Mokomasi maZzinti jtampa
auksto démesingumo technikas derinant su tempimo pratimais (Thai-Chi, joga, meditacijos pratimai).
Reflektuojamas kvépavimo netolygumy dinaminiy ir statiniy pratimy metu subalansavimas.

27.2.6. Isivertinimo verté. Objektyviai stebima fizinio kriivio metu ir atsistatymo dinamika po
kriivio. Mokomasi analizuoti kriivio intensyvumo toleravimo, kitus fozinio pajégumo duomenis.
Objektyviais jsivertinimo budais gauti duomenys palyginami su subjektyvaus jsivertinimo
duomenimis. Diskutuojama apie fizinio krGivio apimties ir intensyvumo steb¢jimo svarba fizinio
aktyvumo jsivertinimui ir planavimui.

27.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska

Plétojami sporto ir sveikatos vertybiy supratimo, atsakingo bendradarbiavimo komandinése
veiklose bei lygiavercio komunikavimo gebéjimai. Mokiniams reflektuojant savistabos ir jsivertinimo
duomenis, mokytojas akcentuoja mokinio individualiy kompetencijy raiskq komandinése veiklose,
mokinio pastangomis kitiems sukuriamgq verte.
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27.3.1. Judé¢jimo dziaugsmas. Analizuojamos teikiancios dziaugsma fizinio aktyvumo patirtys,
iSskiriami individualis fizinio aktyvumo biidy pasirinkimo prioritetai. Reflektuojama lyties, KMI,
fizinio pajégumo, individualios brendimo raidos, somatotipo ir kt. individualiy ypatumy (pvz.,
judéjimo ar raidos sutrikimy) jtaka fizinio aktyvumo biido (formos, reguliarumo ir kt.) pasirinkimui.

27.3.2. Tobul¢jimas komandoje. Mokomasi jsivertinti savo reakcijas | nesékmes komandinio
veikimo situacijose. Mokomasi reflektuoti nesékmes, planuoti emocinio komunikavimo tobulinimg.
Aptariamos dopingo vartojimo pasekmes sportininko pasitikéjimui savimi, tobuléjimui, sveikatai.

27.3.3. Lygiavertis bendravimas. Tyrinéjami fiziniy, intelektiniy, kultiiriniy skirtumy
privalumai ir trukdziai bendradarbiavimui, mokomasi pagarbiai priimti savo ir kity skirtumus.
ISbandant kity tauty etnosporto rungtis, mokomasi atpazinti jy panaSumus su lietuviy etnosportu.
Pastaba: etnosporto rungtys parenkamos pagal tauting jvairove mokiniy grupéje ir artimoje aplinkoje.

27.3.4. Saugus fizinis aktyvumas lauko saglygomis. Mokomasi naujy, sveikatai palankaus fizinio
aktyvumo lauko saglygomis formy, atkreipiant démesj j sauguma, traumy ir ligy prevencijg (kintancios
oro sglygos, neZinoma jranga, aplinka, ar kiti kontekstai). Mokomasi teikti pirmaja pagalbg lauke,
tinkamai panaudojant parankines priemones.

27.3.5. Saugumo veiksnial. Tyrin¢jami saugumo, mokantis naujy jgidziy ar iSbandant naujas
fizinio aktyvumo formas, veiksniai: taisyklés, saugos priemonés ir jranga, grésmiy sveikatai
suvokimas.

27.3.6. Turistiniai zygiai. Esant galimybei, organizuojami iki dviejy dienos trukmés
»1ISgyvenimo* Zygiai, mokymosi turin} integruojant su kitais mokomaisiais dalykais, tyrinéjimu
gamtoje.

28. Mokymo(si) turinys. 9 klasé

Siekiama fizinio ugdymosi ir kity mokomyjy dalyky Ziniy sgsajy supratimo: mokiniai
argumentuoja savo refleksijas ir jsivertinimg remdamiesi gamtos ir kity mokomyjy dalyky Ziniomis.
Mokiniy savistabos ir refleksijos geb¢jimai ugdomi atkreipiant jy démesj j individualius ypatumus
bent devyniose skirtingose sporto Sakose.

28.1. Judé¢jimo jgudziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas

Atkreiptinas démesys ] mokiniy gebéjimg iSlaikyti skirtingy sporto Saky judesiams optimalig
koordinacija, suprantant konkrecios sporto Sakos judesiy valdyma: biomechanika bei apribojimus.
Stiprinamas gebé¢jimas taikyti iSmaniasias technologijas judesio efektyvumo jsivertinimui.
Akcentuojamas judesiy taisyklingumas bei individualiai optimali atlikimo technika.

28.1.1.. Judesiy biomechanika. Mokomasi analizuoti judesius integruojant fizikos ir biologijos
zinias. Analizuojami gebéjimai iSlaikyti optimalig laikyseng ir koordinacijg, derinti kvépavima, jungti
manipuliacinius su lokomaciniais ir nelokomaciniais judesiais. Reflektuojamas funkciniy judesiy ir
Ju deriniy efektyvumas kasdienése veiklose.

28.1.2. Sportiniy judesiy jvairove. Stebimos jvairiy sporto Saky profesionaliy sportininky
varzybos (tiesiogiai arba jraSai), mokomasi atpaZinti ir palyginti jvairiy sporto Saky judesiy ypatumus.
Aptariami sportiniy judesiy tobulinimo galimybés ir ribojimai paauglio brendimo metu.

28.1.3. Vykdomosios funkcijos komponentai. Mokomasi stebéti ir analizuoti vykdomosios
funkcijos geb¢jimus (darbinés atminties, impulsy ir démesio kontrolés, psichinio lankstumo).

28.1.4. Zaidimas kintant sglygomis. Mokomasi savikontrolés ir prisitaikymo ZaidZiant
tradicinius, netradicinius sportinius ir etnosporto zaidimus standartinése ir nestandartinése erdvése,
kiirybiskai jungiant Ziemos ir vasaros sporto Saky elementus ar kitaip keiciant standartines Zaidimo
salygas.

28.1.5. Judesio jsivertinimas. Individualiai taikomos i§maniosios technologijos judesio
taisyklingumo jsivertinimui ir koregavimui, reflektuojama tigtis. Treniruokliai. Susipazjstama su
treniruokliy paskirtimi ir veikimo principais. Mokomasi atpazinti ir kritiSkai vertinti medijose
pateikiamg informacijg apie treniruokliy naudg ir naudojima.

28.1.6. Kvépavimas fizinio krivio metu. Mokomasi kintancio fizinio aktyvumo metu pastebéti
kvépavimo pokycius, pagal juos atpazZinti nuovargj. Mokomasi fizinio aktyvumo metu koreguoti
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kvépavimo biidg arba fizinio kravio intensyvuma. Mokomasi atpazinti kvépavimo poveikj judesiui ir
judesio poveikj kvépavimui.

28.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

Tyrinédami savo fiziologinj prisitaikyma prie skirtingo intensyvumo fizinio kriivio, mokosi
taikyti dalyko Zinias, plétoja sporto Saky poveikio zmogaus fiziniam pajégumui ir sveikatai supratima.
Mokiniai reflektuoja tinkamo fizinio aktyvumo nauda ir galimg netinkamo fizinio aktyvumo Zzalg
sveikatai.

28.2.1. Pramanksta. Savarankiskai atlickama pramanksta, paruoSianti kauly-raumeny sistema
jégos treniravimui ar kitai pamokos veiklai. Jégos riiSys ir jy treniravimo budai. Taisyklingai
atlickami jégos stiprinimo pratimai atskiroms raumeny grupéms, mokomasi atpazinti darbo su
treniruokliais (lauko, sporto kluby) galimybes ir pavojus. Mokomasi pasirinkti sau tinkamus, saugius
jégos stiprinimo budus, priemones, kruvius ir intensyvumg (HIT, HIIT).

28.2.2. Optimalus intensyvumas. Atliekami vidutinio ir didelio intensyvumo pratimai,
savarankiSkai jsivertinant krivio intensyvumg ir koreguojant kriivi veiklos metu. Mokomasi
diferencijuoti Sirdies-kraujagysliy sistemos darbg veikian¢ius kontekstinius veiksnius (stresas,
emocing biisena, nuovargis, oro salygos, kiti) ir tinkamais biidais koreguoti intensyvumg. Mokomasi
sudaryti trumpalaikj kriivio intensyvumo ciklo plang, atsizvelgiant j individualy kriivio intensyvumo
toleravimag

28.2.3. Fiziniy ypatybiy dinamika kintant kontekstams. Nuosekliai lavinami lankstumas,
koordinacija, pusiausvyra, greitumas ir vikrumas. Analizuojama konteksto (temperatiiros, nuovargio,
kity konteksty veiksniy) jtaka fiziniy ypatybiy ugdymosi rezultatams.

28.2.4. Aktyvumo ir poilsio (superkompensacijos) mechanizmo supratimas. Supazindinama su
superkompensacijos mechanizmu, fizinio aktyvumo ir poilsio subalansavimo svarba sveikatai.
Diskutuojama apie individualiai netinkamo fizinio aktyvumo biidy, apimties, intensyvumo pavojus.

28.2.5. Démesio-kvépavimo-fiziniy pratimy deriniai. Atlieckami démesio-kvépavimo-fiziniy
pratimy deriniai streso prevencijai ir jveikai. Tyrinéjamas kvépavimo ir fiziniy pratimy poveikis
simpatinés ir parasimpatinés NS aktyvumui.

28.2.6. [sivertinimo jgiidziy lavinimas. Technologijy ir iSmaniyjy jrenginiy pagalba reguliariai
stebimas kriivio intensyvumo toleravimas. Objektyviy matavimy rezultatai palyginami su
subjektyviais jsivertinimo rezultatais pagal Omni, Berg ar kitas skales. Mokomasi koreguoti fizinj
aktyvuma (budus, intensyvuma, apimtj), remiantis objektyvaus ir subjektyvaus jsivertinimo duomeny
analize.

28.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska

Plétojami palankaus sveikatai fizinio aktyvumo supratimas ir atsakomybés uz optimaly fizinj
aktyvumgq prisiemimo nuostatos. Mokiniui reflektuojant fizinio aktyvumo planavimo, savistabos ir
jsivertinimo duomenis, akcentuojami sporto ir fizinio ugdymosi supratimas, atliepiantys mokinio
gyvenimo biidg.

28.3.1. Identitetas. Tyrin¢jami fizinio aktyvumo jprociai ir jy jtaka savo sveikatos bei fizinio
pajégumo rodikliams. Reflektuojami reguliaraus fizinio aktyvumo teikiamo dziaugsmo veiksniai:
asmeninis fizinis tobul¢jimas, atsparumas stresui, bendravimas su draugais ar kiti.

28.3.2. Mokymasis 1§ klaidy. Mokomasi konstruktyviai reflektuoti individualias fizinio
aktyvumo nesékmes ir atpaZinti savo klaidas. Mokomasi savarankiSkai modeliuoti tobulinimasi,
remiantis savistabos ir jsivertinimo rezultatais, fizinio ugdymo dalyko ir kity mokomyjy dalyky
Ziniomis.

28.3.3. Disciplina komandoje. Mokomasi prisitaikyti prie komandos, realizuoti savo potencialg
siekiant komandos tiksly. Mokomasi komandiniy veiksmy planavimo, efektyvaus komandos nariy
komunikavimo ir susitarimy laikymosi. Kilnus zaidimas. Reflektuojamos situacijos, kuriose buvo
priimami olimpizmo ar bendrazmogiskosiomis vertybémis gristi sprendimai. Aptariami korumpuoto
teiséjavimo Zala ir korupcijos prevencijos budai.

28.3.4. Fizinio aktyvumo lauko salygomis jprociai. Reflektuojami ir jsivertinami savo fizinio
aktyvumo lauko salygomis jprociai: veiklos bei priemonés skirtingais mety laikais. Modeliuojamas
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palankus sveikatai fizinis aktyvumas lauko salygomis pagal individualius pajégumo jsivertinimo ir
sveikatos poreikius.

28.3.5. Problemy sprendimas. Atliekamas tyrimas fizinio aktyvumo tema: (bendruomenés,
mokiniy ar savo problemos jvertinimas, iSsikeltos hipotezés patikrinimas, ar pan.). Modeliuojamos
problemos sprendimo, mokiniy ar savo fizinio aktyvumo plétojimo galimybés.

28.3.6. Mitai apie sporto zalg. Diskutuojama apie sportavimo jtaka iSvaizdai ir sveikatai,
aptariami mitai apie sporto Sakos ,zala“ atsakingai (taisyklingai, optimaliai savo pajégumui ir
parengtumui) sportuojanc¢iam veikinui ar sportuojan¢iai merginai.

29. Mokymo(si) turinys. 10 klasé

Stiprinami sveikatai palankaus fizinio aktyvumo jprociai pagal individualius judéjimo
tobulinimo ir fizinio pajégumo ugdymosi poreikius. Atkreipiamas démesys j gyvenimo biido, fizinio
aktyvumo ir poilsio derme. Mokiniai praktikuoja bent desimties sporto Saky technikas ir taisykles™,
kitas fizinio aktyvumo formas, tyrinéja medijy jtakq fizinio aktyvumo suvokimui.

29.1. Judéjimo jgiidziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas

Siekiama judesio kokybés ir dalyko Ziniy sgsajos optimaliy judesio atlikimo biido ir technikos
pasirinkimui. Akcentuojamas mokiniy judesio pajautimas, remiantis subjektyviais ir objektyviais
jsivertinimo duomenimis: judesiy deriniy efektyvumu, vykdomosios funkcijos gebéjimais, agonisty —
antagonisty raumeny funkcionalumu, identifikuojant individualiai optimaly kvépavimo ritmo ir gylio
pokycius skirtingo fizinio kritvio metu. Mokoma(si) tyrinéjant bent penkiy skirtingy individualaus ,
komandinio ,dvikoviniy sporto Saky judesiy derinius.

29.1.1.. Judesiy efektyvumo jsivertinimas. Reflektuojami individualiis gebéjimai laisvalaikiu ir
buityje iSlaikyti optimalig laikyseng ir koordinacijg, derinti kvépavima, jungti manipuliacinius su
lokomaciniais ir nelokomaciniais judesiais. Atpazjstamos esminés klaidos ir numatomi individualis
judéjimo jgidziy koregavimo biidai.

29.1.2.. Sportiniy judesiy taikymas jvairiuose kontekstuose. Analizuojami pasirinkty sporto
Saky vaizdo jraSai, profesionaliy sportininky judesiy atlikimas (technika). Tobulinami individualiis
sportiniy judesiy, jgiidziy nauda kasdieniam gyvenimui.

29.1.3. Vykdomosios funkcijos jsivertinimas. Mokomasi jsivertinti vykdomosios funkcijos
geb¢jimus, reflektuojama pasirinkto vykdomosios funkcijos komponento (darbinés atminties,
impulsy ir démesio kontrolés, psichinio lankstumo) tobulinimo strategija.

29.1.4. Savikontrol¢ kintant sglygoms. Jvairiuose kontekstuose Zzaidziami tradiciniai,
netradiciniai sportiniai ir etnosporto zaidimai. Mokomasi savikontrolés: saugiai atlikti judesius
zaidZiant nestandartinése erdvése, jungiant zaidimo, sporto Saky elementus, keifiant standartines
zaidimo salygas.

29.1.5. Technologijy taikymas. Remiamasi kritiniu mastymu, medijy ir fizinio rastingumo
ziniomis prie§ taikant rekomenduojamas ir alternatyvias technologijas, iSbandant naujas iSmaniyjy
jrenginiy galimybes susipazinimui su naujomis fizinio aktyvumo formomis, naujy judesiy
mokymuisi.

29.1.6. Kvépavimo jprociai ir jy reikSmé. Mokomasi identifikuoti kvépavimo ritmo ir gylio
poky€ius vidutinio ir intensyvaus judesio metu. Mokomasi atpazinti individualiai optimaly
kvépavimo ritmg ir gylj skirtingo pobtuidzio bei intensyvumo kriivio metu. Mokomasi atpazinti,
jvardinti jkvépime ir iSkvépime dalyvaujancius raumenis.

29.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

Siekiama Ziniy ir praktikos integracijos. Skatinamas mokiniy savarankiskumas planuojant savo
fizinj aktyvumg: akcentuojamas pasirengimas fiziniam aktyvumui, optimalaus intensyvumo
pasirinkimas, adaptacijos fiziniam kriviui jsivertinimo (subjektyvaus ir objektyvaus) svarba.
Akcentuojamas fizinio aktyvumo praktikuojant skirtingas sporto Sakas ir kvépavimo techniky poveikis
simpatinés ir parasimpatinés NS aktyvumui.

29.2.1. Pramanksta. Savarankiskai atlickama pramanksta, paruoSianti kauly-raumeny sistemag
diferencijuotam jégos treniravimui. Jégos treniravimas. Taisyklingai atliekami jégos pratimai
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atskiroms raumeny grupéms, pasirenkant sau tinkamus, saugius jégos treniravimo biidus. Mokomasi
atpazinti otimalius atlikimo btidus ir intensyvumg. Remiamasi dalyko Ziniomis, argumentuojant
pasirenkamus jégos pratimus, priemones, krivius, treniravimo biidus.

29.2.2. Optimalus intensyvumas pagal tiksla. Atliekami vidutinio ir didelio intensyvumo
pratimai, savarankiSkai jsivertinant kriivio intensyvuma ir koreguojant kriivj veiklos metu. Mokomasi
sudaryti individualy kriivio intensyvumo ciklo plang 6-8 sav. trukmés laikotarpiui pagal savarankiskai
iSsikelta, sau aktualy treniravimosi tiksla, atsizvelgiant j individualius fizinio pajégumo jsivertinimo
duomenis ir Sirdies-kraujagysliy sistemos adaptyvumg planuojamam fiziniam kraviui. Mokomasi
derinti deguoninj (aerobinj) ir bedeguoninj (anaerobinj) krtivius.

29.2.3. Koordinacijos ir pusiausvyros dinamika. Stebima ir reflektuojama koordinacijos ir
pusiausvyros poky¢iy dinamika. Mokomasi panaudoti skirtingus kontekstus fiziniy ypatybiy
progresui.

29.2.4. Optimalus aktyvumo ir poilsio rezimas. Reguliariai taikomi objektyvis ir subjektyviis
fizinio aktyvumo ir kriivio optimalumo jsivertinimo biidai. Modeliuojamas optimalus savo pajégumui
fizinio aktyvumo ir poilsio rezimas. Jsivertinamas KMI ir koreguojami mitybos bei miego jprociai.

29.2.5. Démesio-kvépavimo-fiziniy pratimy poveikio jsivertinimas. Mokomasi kvépavimo ir
fiziniais pratimais subalansuoti simpatinés ir parasimpatinés NS aktyvumag. Mokomasi ilgalaikio
streso prevencijos atliekant intervalinius jégos pratimus. Reflektuojamos streso prevencijos, jveikos
ir atsistatymo po streso patirtys.

29.2.6. [Isivertinimo jgiudziy taikymas. Nuosekliai lavinami fizinio aktyvumo ir pajégumo
jsivertinimo jgiidziai, reguliariai palyginant subjektyvaus ir objektyvaus jsivertinimo rezultatus,
duomeny dinamikga. Modeliuojamas optimalus savo pajégumui fizinio aktyvumo reZimas

29.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiSka

Skatinamas mokiniy savarankiskumas jgyvendinant individualias ar komandines iniciatyvas,
atliepiancias sporto ir sveikatos ugdymo sampratos principus®. Individuali fizinio aktyvumo
savistabos ir jsivertinimo duomeny refleksija atliekama lygiagreciai su bendros veiklos refleksijomis
grupése (nuo iniciatyvos planavimo iki jgyvendinimo patirciy aptarimo). Akcentuojamos fizinio
aktyvumo veiklos ir patirtys kurios skatina moraling ir socialing atsakomybe, visuomeniskq socialinj
elgesj ir pagarbgq kitiems.

29.3.1. Pastangy dziaugsmas. Reflektuojamos reguliaraus fizinio aktyvumo patirtys, pastangy
nauda fizinés sveikatos ir emocinio atsparumo stiprinimui, pozityvaus socialinio identiteto savikiirai.

29.3.2. Tobul¢jimas. Savarankiskai reflektuojamos fizinio aktyvumo nesékmés, remiantis
savistabos ir jsivertinimo rezultatais, fizinio ugdymo dalyko ir kity mokomyjy dalyky ziniomis,
modeliuojamos tobuléjimo alternatyvos. Mokomasi pasirinkti optimaly tikslo siekimo budg 1§ keliy
alternatyvy.

29.3.3. Lyderysté. Mokomasi adaptyviai veikti lyderystés ir nestandartiniy komandiniy
veiksmy reikalaujanciose situacijose. Reflektuojamos komunikavimo emociskai sudétingose
situacijose patirtys, modeliuojami alternatyviis sprendimai ir galimybes.29.3.4.

29.3.4. Ugdymas karjerai. Mokomasi kurti fizinio aktyvumo uzduotis mokiniy veikloms lauke.
Esant galimybei, dalyvaujama rengiant varzybas, akcijas, olimpines dienas, aktyvumo pertraukas ar
kitas veiklas, jtraukiancias skirtingy individualiy gebéjimy ir pajégumo dalyvius.

29.3.5. Fizinio aktyvumo jvairovés pazinimas. Reflektuojamos socialiniy iniciatyvy ir
netradicinio fizinio aktyvumo jvairovés visuomenei teikiamos galimybés buti fiziskai aktyviais pagal
individualius pajégumga ir pomégius.

30. Mokymo(si) turinys. 11 klasé

Stiprinami  sveikatai palankaus fizinio aktyvumo jprociai pagal individualius judéjimo
tobulinimo ir fizinio pajégumo ugdymosi poreikius. Atkreipiamas démesys j gyvenimo budo, fizinio
aktyvumo ir poilsio derme. Mokiniai praktikuoja bent desimties sporto Saky technikas ir taisykles™,
kitas fizinio aktyvumo formas, tyrinéja medijy jtakq fizinio aktyvumo suvokimui.

! https://www.e-tar.It/portal/It/legal Act/92ec8af086ac11e481c9c95e73113964
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30.1. Judéjimo jgiidziy plétojimas, savikontrolg ir jsivertinimas

Siekiama judesio kokybés ir dalyko Ziniy sqsajos optimaliy judesio atlikimo biido ir technikos
pasirinkimui. Akcentuojamas mokiniy judesio pajautimas, remiantis subjektyviais ir objektyviais
jsivertinimo duomenimis: judesiy deriniy efektyvumu, vykdomosios funkcijos gebéjimais, agonisty —
antagonisty raumeny funkcionalumu, identifikuojant individualiai optimaly kvépavimo ritmo ir gylio
pokycius skirtingo fizinio krivio metu. Mokoma(si) tyrinéjant bent penkiy skirtingy individualaus ,
komandinio ,dvikoviniy sporto Saky judesiy derinius.

30.1.1. Kompensaciniai mechanizmai. AiSkinamasi netaisyklingy judéjimo jgudziy zala
sveikatai. Susipazjstama su raumeny-fascijy-sausgyliy disbalanso kompensaciniais mechanizmais.
Supazindinama su judesio (funkcijos) subalansavimo pratimais. Mokomasi koreguoti atpazintus
kompensacinius raumeny disbalanso mechanizmus.

30.1.2. Netradicinio sporto judesiai. Mokosi netradiciniy sporto Saky judesius, iSbando
sportinius judesius netradicinése erdvése ir kontekstuose. Reflektuoja sportinio judesio tinkamuma
individualies ugdymaosi poreikiams.

30.1.3. Vykdomosios funkcijos jsivertinimas. Analizuojami ir jsivertinami vykdomosios
funkcijos gebe¢jimai pamokoje, laisvalaikio bei rungtyniavimo situacijose. Sudaromas pasirinkty
vykdomosios funkcijos komponenty (darbinés atminties, impulsy ir démesio kontrolés, psichinio
lankstumo) tobulinimo planas, argumentuojami pasirinkti pratimai, strategijos.

30.1.4. Karybiskumas ir zaidimai. SavarankiSkai zaidziami sportiniai, netradiciniai ir
etnosporto zaidimai, kiirybiskai prisitaikant prie jvairiy aplinkos salygy ar kity nejprasty konteksty.

30.1.5. Judéjimo gebéjimy tobulinimo planavimas. Mokomasi pasirengti plang judéjimo
jgiidzio tobulinimui, numatant tikslingg iSmaniyjy technologijy ar jrenginiy taikyma judesio
savistabali ir savikontrolei.

30.1.6. Kvépavimo pratimai. Mokomasi démesj, kvépavimag ir judesj apjunganciy fizinio
aktyvumo formy (tai chi, joga, pilates ir kt. techniky) parasimpatinés nervy sistemos aktyvavimui.
Mokomasi taikyti kvépavimo pratimus simpatinés ir parasimpatinés NS aktyvumo subalansavimui,
siekiant optimaliai prisitaikyti prie fizinio kriivio pobiidZio ir intensyvumo.

30.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

Siekiama Ziniy ir praktikos integracijos. Skatinamas mokiniy savarankiskumas planuojant savo
fizinj aktyvumg: akcentuojamas pasirengimas fiziniam aktyvumui, optimalaus intensyvumo
pasirinkimas, adaptacijos fiziniam kraviui jsivertinimo (subjektyvaus ir objektyvaus) svarba.
Akcentuojamas fizinio aktyvumo praktikuojant skirtingas sporto Sakas ir kvépavimo techniky poveikis
simpatinés ir parasimpatinés NS aktyvumui.

30.2.1. Fiziniam kriiviui adaptuota pramanksSta. Savarankiskai atlieckama pramanksta,
paruoSianti kauly-raumeny sistemg diferencijuotam jégos treniravimui. Jégos treniravimas.
Mokomasi parengti jégos treniravimo planus (sudaryti pratimy kompleksus) atskiroms raumeny
grupéms, pasirenkant otimalius jégos treniravimo biidus, intensyvuma pagal individualias fizines
ypatybes ir griauiy-raumeny sistemos funkcionavimo jsivertinimg. Remiamasi savistabos
duomenimis ir dalyko Ziniomis argumentuojant pasirenkamus jégos pratimus, priemones, krivius,
treniravimo budus ir metodus.

30.2.2. Sirdies-kraujagysliy sistemos stiprinimo planavimas. Atliekami vidutinio ir didelio
intensyvumo pratimai, savarankiskai jsivertinant kriivio intensyvumg ir koreguojant kriivi veiklos
metu. Isivertinamas fizinio pajégumo progresas, reflektuojami sportavimo ir poilsio derinimo
jpro¢iai, modeliuojamas optimalus savo pajégumui fizinio aktyvumo rezimas. Parengiamas optimalus
savo Sirdies-kraujagysliy sistemos stiprinimo planas, remiantis  individualiais savistabos
duomenimis. Argumentuojami Sirdies-kraujagysliy sistemos stiprinimui pasirinkti biidai ir kriiviai.

30.2.3. Fiziniy ypatybiy vystymo plano sudarymas. Atsizvelgiant j individualias fizines
ypatybes: lankstuma, pusiausvyra, koordinacija, greituma, vikrumga bei j skirtingas aplinkos salygas,
mokomasi parengti fiziniy ypatybiy vystymo plang. Argumentuojami pasirinkti biidai, integruojant
biologijos, fizikos ir kity dalyky mokymosi zinias.
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30.2.4. Optimalaus fizinio aktyvumo ir poilsio rezimo plano sudarymas. Kartu su individualiy
savistabos rodikliy (miego ir mitybos, cirkadinio ritmo, kiino masés) dinamikos stebésena,
isivertinamas fizinio pajégumo progresas, reflektuojami individualaus fizinio aktyvumo, pajégumo ir
poilsio derinimo jprociy jtaka sveikatai, gyvenimo kokybei bei gyvenimo dziaugsmui.

30.2.5. Gyvensenos jtaka streso atsparumui. Identifikuojami individualiis veiksniai
(fiziologiniai ypatumai, cirkadiniai ritmai, miegas, mitybos bei kiti jpro¢iai ir nuostatos), padedantys
ar trukdantys optimaliai veikti streso situacijose. Praktikuojamas simpatinés ir parasimpatinés NS
aktyvumo subalansavimas kvépavimo ir fiziniais pratimais. Mokomasi taikyti intervalinius didelio
intensyvimo jégos pratimus ilgalaikio streso prevencijai

30.2.6. Savistaba ir jsivertinimas. Praktikuojami nuosekli savistaba ir reguliarus jsivertinimas.
Mokomasi remtis moksliniais argumentais jsivertinant gyvenimo biida: fizinj aktyvuma, miego,
mitybos bei kitus jprocius, kiino masés rodikliy dinamika. Reflektuojamos pozityviy pokyciy
galimybés.

30.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska

Skatinamas mokiniy savarankiskumas jgyvendinant individualias ar komandines iniciatyvas,
atliepiancias sporto ir sveikatos ugdymo sampratos principus®. Individuali fizinio aktyvumo
savistabos ir jsivertinimo duomeny refleksija atliekama lygiagreciai su bendros veiklos refleksijomis
grupése (nuo iniciatyvos planavimo iki jgyvendinimo patirciy aptarimo). Akcentuojamos fizinio
aktyvumo veiklos ir patirtys kurios skatina moraling ir socialing atsakomybe, visuomeniskq socialinj
elgesj ir pagarbgq kitiems.

30.3.1. Kirybos dziaugsmas. Kuriamos uzduotys fiziniam aktyvumui laisvalaikiu, pertrauky
metu, tradiciniy ir netradiciniy renginiy veikloms. Reflektuojama, ar uzduotys teiks dziaugsma
skirtingo pajégumo dalyviams, ar kuriant uzduotis buvo atsizvelgta j nacionaliniy, religiniy,
socialiniy ir kity vertybiniy konflikty rizikas.

30.3.2. Optimalus fizinis aktyvumas. Reflektuojama ir jsivertinama individualaus fizinio
aktyvumo dermé su gyvenimo biudu. Remiantis dalyko ir kity moksly ziniomis, savistabos ir
jsivertinimo rezultatais, modeliuojamos optimalaus fizinio aktyvumo strategijos, numatant
alternatyvius iSsikelty tiksly siekimo biidus.

30.3.3. Olimpizmo vertybiy konfliktai. Analizuojamos jvairiy sporto ir fizinio aktyvumo
renginiy taisyklés, tradicijos, patirtys, reflektuojamas jy poveikis dalyviams bei aplinkai ekologiniu,
kulttiriniu, fiziniu ir socialiniu-emociniu aspektais. Mokomasi atpazinti ne tik momentines, o ir
ilgalaikes pasekmes dalyviams bei aplinkai.

30.3.4. Fizinio aktyvumo lauko sglygomis kultiira. Reflektuojami mokiniy fizinio aktyvumo
lauko salygomis mokykloje veiksniai. Sitlomos (esant galimybei, jgyvendinamos) idéjos, kaip
panaudoti (ar pritaikyti) mokyklos lauko aplinkg optimaliam (fiziniu ir socialiniu-emociniu aspektais)
bendruomenés fiziniam aktyvumui.

30.3.5. Ugdymas Karjerai. Dalyvaujama organizuojant olimpines dienas, aktyvumo pertraukas
ar kitus renginius, jtraukiancius skirtingy individualiy gebéjimy ir pajégumo dalyvius ] aktyvias ir
smagias veiklas.

31. Mokymo(si) turinys. 12 klase

Mokiniai jgalinami savaranki$kai ir saugiai praktikuoti jvairias fizinio aktyvumo formas pagal
individualius ugdymosi poreikius, proaktyviai taikant sveikatai palankaus fizinio aktyvumo Zinias.
Akcentuojama savivoka ir individualaus progreso siekis mokiniams planuojant, praktikuojant,
reflektuojant ir koreguojant savo fizinj aktyvumga jvairiuose kontekstuose.

31.1. Judéjimo jgiidZiy plétojimas, savikontrole ir jsivertinimas

Akcentuojamas judéjimo moksly Ziniomis gristas supratimas ir veikla, siekiant individualaus
judesiy ir judéjimo kokybés progreso: nuo judesio komponenty jsivertinimo iki gebéjimo pasirengti
ir jgyvendinti judesio kokybés tobulinimo plang. Akcentuojamas funkciniy judesiy kokybés ir
individualiai optimaliy sportiniy judesiy svarba sveikatos palaikymui bei iSsaugojimui.

2 https://www.e-tar.lt/portal/It/legal Act/92ec8af086ac11e481c9c95e73113964
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31.1.1. Funkciniy judesiy tobulinimas. Mokomasi pasirinkti optimalius pratimus judesio
(funkcijos) subalansavimui, suprantant ir argumentuotai paaiskinant pratimy veikimo mechanizma.
Identifikuojami individualiis funkciniy judéjimo jgudziy tobulinimo budai, optimalis Sirdies-
kraujagysliy sistemos, griau¢iy raumeny sistemos ir centrinés nervy sistemos pajégumui. Stebimi ir
jsivertinami poky¢iai.

31.1.2. Kirybiskuams ir sportiniai judesiai. Plétoja netradiciniy sporto Saky judesiy pazinima,
Reflektuoja netradiciniy sportiniy judesiy taikymo jvairiuose kontekstuose efektyvuma. Kuria naujy
judesiy idéjas savo gebéjimy ugdymosi poreikiams ir saugiai jas iSbando.

31.1.3. Vykdomosios funkcijos dinamika. Analizuojama ir reflektuojama vykdomosios
funkcijos jtaka savo judesiy kokybei. Stebima pasirinkty vykdomosios funkcijos komponenty
(darbinés atminties, impulsy ir démesio kontrolés, psichinio lankstumo) tobulinimo pokyciy
dinamika, koreguojami ir argumentuojami pasirinkti pratimai, strategijos..

31.1.4. Zaidimy idéjos . Mokomasi kiirybiskai modeliuoti sportiniy, netradiciniy ir etnosporto
zaidimy idé¢jas, inovatyviai integruojant individualiy, komandiniy, dvikoviniy ir netradiciniy sporto
Saky elementus. Reflektuojamas naujy zaidimy poveikis judé¢jimo gebéjimy tobulinimui.

31.1.5. Technologijy taikymas. Reflektuojami judéjimo jgiidziy lavinimo pagal pasirengta
plang poky¢iai bei tigtis, taikant iSmanigsias technologijas ir jrenginius. ISbandomi alternatyvios
technologijos ir jrenginiai judesio kokybés savistabai ir savikontrolei.

31.1.6.. Kvépavimo pratimy taikymas. Modeliuojamas jvairiy kvépavimo techniky taikymas
pagal individualius poreikius, gyvenimo budg, fizinio aktyvumo konteksta. Stebimas ir
reflektuojamas kvépavimo procesas bei poky¢iai.

31.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

Akcentuojamas sporto moksly Ziniomis grjstas supratimas bei gebéjimas pasirinkti ir taikyti
individualiai optimalius apie kauly-raumeny ir Sirdies-kraujagysliy sistemos stiprinimo budus,
atkreipiant démesj ] fizinio aktyvumo metu taikomas kvépavimo technikas. Plétojamas sportiniy
zaidimy ir netradiciniy sporto Saky repertuaras individualiy fiziniy ypatybiy tobulinimui.

31.2.1. Fiziniam kriiviui adaptuota pramankSta. Savarankiskai atlieckama pramanksta,
paruosSianti kauly-raumeny sistemg diferencijuotam jégos treniravimui. Individualizuotas kauly-
raumeny sistemos stiprinimas. Kompleksiskai lavinamos visos raumeny grupés pagal pasirengtus
planus. Stebimas ir reflektuojamas jégos stiprinimo pagal pasirengtus planus progresas. [sivertinami
pokyciai ir koreguojami jégos stiprinimui pasirinkti pratimai, biidas ir kriiviai. Remiamasi savistabos
duomenimis ir dalyko Ziniomis argumentuojant pasirenkamus jégos pratimus, priemones, kriivius,
treniravimo budus ir metodus.

31.2.2. Sirdies-kraujagysliy sistemos stiprinimo jsivertinimas. Atliekami vidutinio ir didelio
intensyvumo pratimai pagal Sirdies-kraujagysliy sistemos stiprinimui pasirengta plang, stebint ir
analizuojant savistabos duomenis. [sivertinamas fiziniy pratimy ir kriivio poveikis, koreguojant plang
(pratimus, budus, kriivius, rezima), atsizvelgiama ] individualias fizines ypatybes ir konteksto
(gyvenimo budo ir salygy) veiksnius.

31.2.3.. Fiziniy ypatybiy vystymo dinamika. Stebima ir reflektuojama fiziniy ypatybiy
ugdymosi pagal pasirengta plang dinamika. Vykdoma plano korekcija atsizvelgiant j individualius
savistabos duomenis ir remiantis biologijos, fizikos ir kity dalyky mokymosi Ziniomis.

31.2.4.. Fizinio aktyvumo ir poilsio reZimo planavimas. Analizuojami gyvensenos jprociai.
Mokomasi koreguoti fizinio aktyvumo planus, miego, mitybos bei kitus jpro¢ius pagal individualius
fiziologinius ypatumus bei cirkadinius ritmus

31.2.5.. Atsparumo stresui didinimas. SavarankiSkai reflektuojami individualios fiziologinés
reakcijos ] stresorius ir optimaliis streso jveikos budai.

31.2.6. Pasirengimas pokyc¢iams. [sivertinami pomégiai, individuallis ypatumai ir numanomos
galimybés fiziniam aktyvumui ateityje (kontekstas, biidai). Reflektuojamos pozityviy pokyciy
galimybés, remiantis fizinio rastingumo kompetencijomis

31.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiSka
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Skatinamos mokiniy iniciatyvos kurti pozityvius pokycius socialiniame, kultiriniame ir
sportiniame mokyklos bendruomenés gyvenime. Reflektuodami individualiy fizinio ugdymosi tiksly
realizavimo derme su olimpizmo vertybémis, socialine aplinka ir kitais konteksto veiksniais,
sgmoningai plétoja sveikatingumo ir bendrgsias kompetencijas.

31.3.1. Dalinimosi dziaugsmas. Organizuojami olimpizmo vertybes atliepiantys renginiai
bendruomenei: sukuriamos ar pritaikomos aplinka ir sglygos dalyviy dziaugsmo bei draugystés
puoseléjimui. Modeliuojama nacionaliniy, religiniy, socialiniy ir kity vertybiniy konflikty rizikos
prevencija.

31.3.2. Fizinis raStingumas. Mokomasi jsivertinti savo fizinj rastingumg, jsivardinti
tobulinimosi tikslus ir argumentuoti budus, reflektuoti laukiama nauda ir galimus i$Sukius.
Analizuojami optimalaus fizinio aktyvumo kriterijai pagal individualy konteksta: sveikatos bukle,
fizin] pajéguma, gyvenimo biidg.

31.3.3. Tvarts sprendimai. Reflektuojama olimpizmo vertybiy konflikty rizika jvairiuose
sporto ar fizinio aktyvumo renginiuose. Organizuojant ir jgyvendinant veiklas bendruomenés
sveikatingumo gerinimui fiziniu aktyvumu, numatomos galimos rizikos ir modeliuojami alternatyvis
sprendimai, padedantys iSvengti Zalingy poveikio ar pasekmiy dalyviams, kitiems asmenims,
aplinkai.

31.3.4. Kurybiskumas ir fizinis aktyvumas lauke. = Mokomasi biti fiziskai aktyviu
nepritaikytose fiziniam aktyvumui gamtinése ar urbanistinése aplinkose, iSbandant reljefo, skirtingy
dangy ir erdviy, laipty, suoliuky, tilteliy ir kity netradiciniy objekty panaudojimg optimaliam fiziniam
aktyvumui.

31.3.5. Fizinio aktyvumo pritaikymas kontekstui. Mokomasi modeliuoti sveikatai palankius
fizinio aktyvumo formas, apimtis ir intensyvuma, prisitaikant prie individualaus konteksto poky¢iy:
mazéjancio ar didelio fizinio kriivio kasdienése veiklose, egzaminy streso, ligos paiiméjimo metu ar
kitomis nejprastomis aplinkybémis.

VI SKYRIUS
MOKINIU PASIEKIMU VERTINIMAS

32. Pasiekimy vertinimo principai.

Pamokose dominuoja formuojamasis vertinimas, nuolat teikiant ugdant] grjztamajj rysj
mokiniui apie jo pazanga ir tobuléjimo galimybes.® Baigusiy ugdymo programos dalj mokiniy
pazanga vertinama formaliu apibendrinamuoju vertinimu, apimané¢iu mokinio pasiekimus visose
programos srityse. Orientaciniai vertinimo kriterijai yra apibrézti programos skyriuje ,,Pasiekimy
lygiy pozymiai“. Nepasiekiantis slenkstinio pasiekimy lygio mokinys turi buti nukreipiamas dél
specialiyjy poreikiy jvertinimo ir §vietimo pagalbos teikimo.

Vertinant mokiniy fizinius geb¢jimus svarbu atsizvelgti i kiekvieno mokinio individualias
fizines ypatybes, brendimo raida ir kitg konteksta, teikiant prioritetg ne absoliutiems fizinio pajégumo
rodikliams, o jy kaitai per ataskaitinj laikotarpj. Vertinant judéjimo veiksmy technikg
rekomenduojama diferencijuoti mokinio daromas klaidas j esmines ir neesmines®, pastaryjy
nevertinti. Mokinio fizinio pajégumo diagnostinis vertinimas (pagal galiojania LR Sveikatos
apsaugos ministro jsakymo® redakcija) atliekamas tik pagrindinés fizinio ugdymo grupés mokiniams.
Diagnostinio vertinimo duomenys yra reikSmingi planuojant mokinio sveikatai optimaly fizinj
ugdyma, taciau néra dalyko pasiekimy vertinimo objektas.

3 Siekiant skatinti mokiniy motyvacijg biiti fiziskai aktyviais, mokiniams sudaromos salygos laisvai reik3ti savo
nuomong fizinio ugdymos(si) klausimais, diskutuoti su mokytojais apie mokymosi tikslus bei sunkumus, kartu aptarti
pasiekimy vertinimo kriterijus.

* Esminés klaidos — suardandios judéjimo veiksmo struktiirg, neesminés yra tokios, kurios judéjimo veiksmo struktiiros
nepakeicia, nors sutrikdo atskirus technikos elementus (amplitudg, kryptj, greitj, tempa, ritma ir kt.)

® https://www.e-tar. It/portal/It/legal Act/e6699ab0ebfb11e99681cd81dcdca52c/asr
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Vertinant olimpizmo vertybiy suvokima ir praktikag rekomenduojama remtis mokinio elgesio
stebéjimu pamokose, mokinio ,,Fizinio ugdymosi kompetencijy aplanke*® sukauptais pasiekimy
irodymais ir refleksijomis, atsizvelgti j mokinio elgesio kituose kontekstuose faktus, iliustruojancius
sporto (olimpizmo) ir sveikatos vertybiy raiska.

33. Pradinio ugdymo pasiekimai vertinami idiografiniu vertinimu. Rekomenduojama
mokinio pasiekimy vertinimo struktiira pradiniame ugdyme:
Savarankiskumas pasiruosiant pamokai 0,4
Mokinio kompetencijy aplanko turinys 0,2
Dalyko zinios ir taisyklingas komunikavimas 0,1
Aktyvumas pamokoje 0,1
Aktyvumas / raiSka jvairiuose kontekstuose’ 0,1
Namy / savarankiski / projektiniai darbai 0,1
34. Pagrindinio ugdymo mokiniy pasiekimai vertinami pazymiais arba jskaita®. Vertinimo

turinys formuojamas atsizvelgiant j mokyklos sporto bazés ypatumus bei tradicijas ir turi atitikti
bendrosios programos pasiekimy turinj. Jskaita vertinamam mokiniui sudaromos salygos pasirinkti
uzduoCiy atlikimo biidg, parodantj jo pasiekimus pagal vertinimo kriterijus. Rekomenduojama
mokinio pasiekimy vertinimo struktiira pagrindiniame ugdyme:

Mokinio pildomas kompetencijy aplankas 0,4
Aktyvumas pamokoje 0,2
Dalyko zinios ir taisyklingas komunikavimas ° 0,1
Aktyvumas / raiska jvairiuose kontekstuose 0,1
SavarankiSkumas pasiruoSiant fiziniam aktyvumui 0,1
Namy / savarankisky / projektiniy darby kokybé 1 0,1
35. Vidurinio ugdymo programoje mokiniy pasiekimai vertinami pazymiais arba jskaita®®.

Vertinimo turinys formuojamas atsizvelgiant } mokyklos sporto bazés ypatumus bei tradicijas ir turi
atitikti bendrosios programos pasiekimy turinj. Iskaita vertinamiems mokiniams sudaromos salygos
pasirinkti uzduoCiy atlikimo budg, parodantj jo pasiekimus pagal vertinimo Kriterijus.
Rekomenduojama mokinio pasiekimy vertinimo struktiira viduriniame ugdyme:

Mokinio pildomas kompetencijy aplankas 0,6
Dalyko zinios ir taisyklingas komunikavimas 0,1
Namy / savarankisky / projektiniy darby kokybé 0,1
Aktyvumas pamokoje 0,1
Aktyvumas / raiska jvairiuose kontekstuose 0,1

6 Savo mokymosi patiréiy jvardinimas ir pasiekimy jsivertinimas jgalina mokinj stebéti ir reflektuoti savo pazanga,
prisiimti atsakomybe uz mokymosi procesa bei rezultatus, kuria saglygas mokiniy ir mokytojo interaktyviai saveikai.
! Aktyvumas / rai§ka jvairiuose kontekstuose suprantama kaip mokinio fizinis aktyvumas ar kitoks dalyvavimas
aktyvaus judéjimo renginiuose (neformaliose veikloje mokykloje ar po pamoky, veikiant individualiai, grupéje,
komandoje, bendruomenéje), atstovavimas mokyklai, klasei ar kitai bedruomenei sporto renginiuose.

8 Mokyklos bendruomenés sprendimu.

o Dalyko Zzinios ir taisyklingas komunikavimas reiskia tinkamai vartojamas savokas, gestus, kitus sporto bei fizinio
aktyvumo veikly signalus ir simbolius.

10 Namy, savarankiSky ar projektiniy darby kokybé¢ apibréziama saziningu uzduoties atlikimu, savalaikiu atsiskaitymu
ir mokinio jsivertinimu, jvardinant (5-8 kl.) ir argumentuojant (9-12 kl.) atliktu darbu sukurtg vertg sau ar kitiems

11 Mokyklos bendruomenés sprendimu.
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VIl SKYRIUS

36. Pasiekimy lygiy pozymiai. 1-2 klasés

MOKINIU PASIEKIMU LYGIU POZYMIAI PAGAL PASIEKIMU SRITIS

Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

1. Pasiekimy sritis: Judéjimo jgudziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas (A)

Atkartoja bazinius lokomocinius

judesius mégdziodamas kitus.
(AL.1.1)

Geba atlikti bazinius lokomocinius
judesius keisdami judéjimo kryptj ir
intensyvumg (A1.1.2.)

Atlikdami bazinius lokomocinius
judesius keicia judéjimo kryptj ir
intensyvuma, iSlaiko optimalig
laikyseng ir taisyklingg kaklo
padétj, tolygiai dirba abiem kiino
pusémis (A1.1.3.)

Atlikdami bazinius lokomocinius
judesius skirtingomis dangomis
sklandZiai kei€ia judéjimo kryptj ir
intensyvuma, iSlaiko optimalig
laikyseng ir taisyklingg kaklo
padétj, tolygiai dirba abiem kiino
pusémis (Al.1.4.)

Atkartoja bazinius nelokomocinius
judesius mégdziodamas kitus

(Al.2.1)

Geba atlikti bazinius
nelokomocinius judesius keic¢iant
galiiniy bei dubens padét; ir kiino
svorio centrg (Al.2.2.)

Geba kontroliuoti menties-peciy
juostos padét] atlikdami bazinius
nelokomocinius judesius, kei¢iant
galiiniy bei dubens padét;] ir kiino
svorio centrg. (A1.2.3.)

Geba kontroliuodami menties-peciy
juostos padét] plastiskai ir
didindami amplitudg atlikti bazinius
nelokomocinius judesius keiCiant
galiiniy bei dubens padét;j ir kiino
svorio centrg, (Al.2.4.)

Atlieka bazinius manipuliacinius
judesius mégdziodamas kitus.

(A1.3.1)

Atlikdamas bazinius
manipuliacinius judesius su
jrankiais bando prisitaikyti prie
jrankio svorio, formos ar kity
savybiy. (Al1.3.2.)

ISlaiko optimalig laikyseng bei
taisyklingg kaklo padétj atlickant
bazinius manipuliacinius judesius
su jvairaus svorio, formos ar kity
savybiy jrankiais. (Al1.3.3.)

Atlikdami bazinius manipuliacinius
judesius iSlaiko optimalig laikyseng
bei taisyklingg kaklo padétj, siekia
tikslumo ir didina amplitude
tolygiai dirbant abiem kiino
puséms. (Al.3.4.)

Siekia kuo tiksliau atkartoti
judesius pagal parodyta pavyzdj.
(A2.1.1)

Geba atliekant uzduotj sutelkti
démes] | mokytojo nurodyta
objekta. (A2.1.2.)

Geba sutelkti démesj ir iSlaikyti
démesio koncentracijg i vidinius

arba iSorinius objektus, esant iSorés
trukdziams. (A2.1.3.)

Geba sutelkti démes; ir iSlaikyti
démesio koncentracijg i vidinius
arba iSorinius objektus, veikiant
vidiniams ir iSoriniams trukdZiams.
(A2.1.4)

Dalyvauja ZaidZiant tradicinius ir
netradicinius judrivosius zaidimus.
(A3.1.1)

Atlieka pavienius lokomocinius,
nelokomocinius, manipuliacinius
judesius ar jy fragmentus Zaisdami
judriuosius zaidimus. (A3.1.2.)

Geba taisyklingai atlikti pavienius
lokomocinius, nelokomocinius,
manipuliacinius judesius ar jy

Zaisdami judriuosius Zaidimus
taisyklingai atlieka pavienius
lokomociniy, nelokomociniy ar
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (I)

Patenkinamas (I1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

fragmentus judriyjy zaidimy metu.
(A3.1.3))

manipuliaciniy judesiy derinius.
(A3.1.4)

Atlieka judesius pagal garsinius ar
vaizdo signalus, atkartoja ekrane
matomus judesius. (A4.1.1.)

Zaisdami fiziniam aktyvumui
skirtais i$maniyjy technologijy
jrenginiais plétoja savo judé€jimo
gebéjimus. (A4.1.2))

Zaisdami fiziniam aktyvumui
skirtais iSmaniyjy technologijy
jrenginiais palaiko optimalig
laikyseng ir taisyklingg kaklo
padétj, tolygiai dirba abiem kiino
pusémis. (A4.1.3.)

Geba kontroliuodami laikyseng ir
neuzlaikydami kvépavimo,
plastiskai ir neprarandant
pusiausvyros judéti zaidziant
fiziniam aktyvumui skirtais
1Smaniyjy technologijy jrenginiais.
(A4.1.4.)

Geba ramybeés biisenoje jkvépti per
nosj ir iskvépti per burng. (A5.1.1.)

Geba jkveépti per nosj ir iSkveépti per
burng judesiy metu. (A5.1.2.)

Geba derinti jkvépimg ir i8kvépimag
su judesio mechanika. (A5.1.3.)

Geba atpazinti ir taikyti diafragminj
kvépavimg statinése padétyse.
(A5.1.4))

. Pasiekimy sritis: Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas (B

Atlieka pramanksta mégdziodamas
kitus. (B1.1.1.)

Bando taisyklingai atlikti
dinaminius pramankstos pratimus
visoms kiino dalims vadovaujant
mokytojui. (B1.1.2.)

Zino dinaminius pramankstos
pratimus visoms kiino dalims ir
geba savarankiskai atlikti
pramanksta. (B1.1.3.)

Geba atlikti pramankstg visoms
ktino dalims, pasirinkdami savo
kiinui tinkamiausius dinaminius
pratimus ir intensyvumg. (B1.1.4.)

Dalyvauja zaidziant auksto ir
vidutinio intensyvumo judriuosius
zaidimus. (B1.2.1.)

Geba pasiekti ne zemesnj kaip

vidutinio intensyvumo fizinj
aktyvuma. (B1.2.2.)

Geba pasiekti auksto ar vidutinio
intensyvumo fizinj aktyvuma ir
gerali atsistato po intensyvios fizinés
veiklos. (B1.2.3.)

Noriai zaidZia auks$to intensyvumo
judriuosius zaidimus ir gerai
atsistato po intensyvios fizinés
veiklos. (B1.2.4.)

Dalyvauja lankstuma, koordinacija,
pusiausvyra, greitumg ir vikrumag
lavinanciose veiklose. (B2.1.1.)

Geba atkurti pusiausvyrg atlickant
greitumo ir vikrumo reikalaujancias

uzduotis zaidybinése veiklose.
(B2.1.2)

Geba iSlaikydamas pusiausvyra
atlikti greitumo ir vikrumo
reikalaujancias uzduotis
zaidybinése veiklose. (B2.1.3.)

Zaidybinése veiklose geba
nelétédamas ir neprarasdamas
pusiausvyros atlikti vikrumo
reikalaujanéias uzduotis. (B2.1.4.)

Geba zodiniu ar nezodiniu biidu
iSreiksti savo nusiteikimg fiziniam
aktyvumui pamokoje. (B2.2.1.)

Geba susieti i§simiegojimo naktj ir
valgymo prie§ pamoka jtaka
nusiteikimui biiti fiziSkai aktyviu
pamokoje. (B2.2.2.)

Geba susieti miegojimo ir valgymo
iprociy jtaka fiziniam aktyvumui
pamokose. (B2.2.3.)

Geba samprotauti apie maisto,
miego ir judéjimo svarba sveikatai.
(B2.2.4.)

Atlieka atsipalaidavimo pratimus
mégdziodamas kitus. (B3.1.1.)

Geba derinti kvépavima su mazo
intensyvumo judesiais ir statiniais
tempimo pratimais atsistatymui po

SavarankiSkai derina kvépavima su
mazo intensyvumo judesiais ir
statiniais tempimo pratimais

SavarankiSkai derina kvépavima su
judesiais bei statiniais tempimo
pratimais atsistatymui didelio
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (I)

Patenkinamas (I1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

fizinio krtivio ar streso jveikai.
(B3.1.2)

atsistatymui po fizinio krovio ar
streso jveikai. (B3.1.3.)

intensyvumo veikly metu ir po jy.
(B3.1.4.)

3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska (C)

Atlieka pasisveikinimo ir
pasveikinimo (kito s€kmés
pripazinimo) ritualus,
mégdziodamas kitus. (C1.1.1.)

Dalyvauja pasisveikinimo bei
kituose ritualuose, parodan¢iuose
dZiaugsmag ir skatinan¢iuose
draugyste. (C1.1.2.)

Geba parodyti dziaugsma ir i$reiksti
draugyste tam tinkamose situacijose
Zodiniais ar neZodiniais buidais.
(C1.1.3)

Inicijuoja dziaugsmo ir
draugiskumo raiskg Zodiniais bei
neZodiniais btidais tam tinkamose
situacijose. (C1.1.4.)

Parodo savo emocijas saugiais sau
ir neskaudinanciais kity btdais.
(C1.2.1)

Geba dalyvauti pamokos beli
rungtyniy pabaigos ritualuose po
patirty netikéty sekmiy ar
nesé¢kmiy. (C1.2.2.)

Geba dZiaugtis sekme bei pripaZinti
pozityvius dalykus savo ar
komandos nesékmiy atvejais.
(C1.2.3)

Dziaugiasi sékme ir geba jvardinti
pozityvius dalykus savo ar
komandos nesékmiy atvejais.
(C1.2.4)

Geba suprasti pamokos taisykles ir
ju laikytis. (C1.3.1.)

Geba suprasti komandinio zaidimo
taisykles ir jy laikytis. (C1.3.2.)

Vadovaujasi taisyklémis ZaidZiant
komandinius zaidimus. (C1.3.3.)

Geba paaiskinti komandinio
zaidimo taisykles kitiems. (C1.3.4.)

Geba pats apsirengti prie§ pamoka
ir persirengti po pamokos (C2.1.1.)

Dazniausiai tinkamai pasirengia
pamokai lauko sglygomis (apranga
atitinka oro salygas. (C2.1.2.)

Tinkamai pasirengia pamokai lauko
salygomis (apranga atitinka oro
salygas, apsirengia savarankiskai ir
savalaikiai). (C2.1.3.)

IS anksto domisi biisimos pamokos
veiklomis, laiku ir tinkamai
pasiruo$ia pamokai. (C2.1.4.)

Dalyvauja pazintiniuose
renginiuose su sporto ir
sveikatingumo atstovais. (C3.1.1.)

Kartoja demonstruojamus judesius
bei sportininky etiketo ritualus.

(C3.1.2)

Geba pademonstruoti naujai
iISmokty judesiy fragmentus ir

sportininky etiketo ritualus.
(C3.1.3)

Spontaniskai pritaiko pavienius
naujus judesius ar sportininky
etiketo ritualus fizinio ugdymo
pamokose. (C3.1.4.)

37. Pasiekimy lygiy poZymiai. 3—4 klasés

Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (I1)

Pagrindinis (111)

‘ Aukstesnysis (IV)

1. Pasiekimy sritis: Jud¢jimo igiidZiy plétojimas, savikontrol¢ ir jsivertinimas (A)
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (I1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

Al.1.1. Geba atlikti bazinius
lokomocinius judesius keisdami
judéjimo kryptj ir intensyvuma.
(A1.1.1)

Al.1.2. Atlieka bazinius
lokomocinius judesius kei¢iant
judéjimo kryptj ir intensyvuma,
iSlaikydami optimalig laikyseng ir
taisyklingg kaklo padétj, tolygiai
dirba abiem kiino pusémis (A1.1.2.)

Atlieka lokomocinius judesius
skirtingomis dangomis keisdami
judéjimo kryptj ir intensyvuma,
iSlaiko optimalig laikyseng ir
taisyklingg kaklo padétj, tolygiai
dirba abiem kiino pusémis. (A1.1.3.

Taisyklingai*?” atlieka éjimo,
bégimo, slydimo, Suoliavimo,
riedéjimo judesius zaisdami
judriuosius zaidimus bei kituose
kontekstuose. (A1.1.4.)

Geba atlikti bazinius
nelokomocinius judesius keiCiant
galtiniy bei dubens padét] ir kiino
svorio centrg. (Al.2.1.)

Geba kontroliuoti menties-peciy
juostos padét; atliekant bazinius
nelokomocinius judesius, keiCiant
galiiniy bei dubens padét] ir kiino
svorio centra. (Al1.2.2.)

Geba didindami amplitude atlikti
jvairius nelokomocinius judesius,
keiciant galiiniy, dubens padét],
kiino svorio centrg, kontroliuojant
menties-peciy juostos padét;.
(Al.2.3)

Taisyklingai” atlieka pritiipimus,
atsistojimus, atsiseédima,
pasisukimus bei pusiausvyros
judesius zaisdami judriuosius

zaidimus bei kituose kontekstuose.
(Al.2.4)

Atlikdamas bazinius
manipuliacinius judesius su
jrankiais bando prisitaikyti prie
jrankio svorio, formos ar kity
savybiy. (A1.3.1)

Siekia tikslumo atliekant bazinius
manipuliacinius judesius su
jrankiais, prisitaikydami prie
jrankio ypatumy. (A1.3.2.)

Atlikdami bazinius manipuliacinius
judesius iSlaiko optimalig
laikysena, geba didinti
manipuliaciniy judesiy amplitude
prisitaikydami prie jrankio ir
aplinkos suvarzymy. (A1.3.3.)

Geba tolygiai abiem kiino pusémis
atlikti bazinius manipuliacinius
judesius jvairiais jrankiais,
iSlaikydami optimalig laikyseng ir
prisitaikydami prie aplinkos
suvarzymy. (Al.3.4)

Geba atlikdamas uzduotj sutelkti
démesj ] mokytojo nurodyta
objekts. (A2.1.1.)

Geba sutelkti démes; ir jsiminti
uzduoties veiksmy seka,
nurodymus, apribojimus. (A2.1.2.)

Geba sutelkti démes;j ir jsiminti
uzduoties veiksmy seka, nurodymus
bei apribojimus, juos iSpildyti
veikiant iSorés trikdziams. (A2.1.3.)

Geba sutelkti ir iSlaikyti démesio
koncentracijg uzduoties atlikimui
iki pabaigos, veikiant vidiniams ar
iSoriniams trukdziams. (A2.1.4.)

Dalyvauja mokantis naujy Zaidimy,
jiems biidingy judesiy technikos.
(A3.1.1)

Stengiasi taisyklingai atlikti
judesius netradiciniy, etniniy ir
sportiniy zaidimy metu. (A3.1.2.)

Geba taisyklingai atlikti judesius
netradiciniy, etniniy ir sportiniy
zaidimy metu. (A3.1.3.)

Geba taisyklingai ir optimaliomis
pastangomis atlikti judesius
netradiciniy, etniniy ir sportiniy
zaidimy metu. (A3.1.4.)

12" Stehimas kiino surikiavimas: stabili stuburo padeétis (islaikomi fiziologiniai linkiai), stabilus korpusas (dubuo, kriitiné, peciy lankas, mentés), atliekant
mobilius judesiu kojomis ir rankomis. Stebima, kad nebiity kompensaciniy judesio mechanizmy, ugdomas gebéjimas pajusti disociacijas judesio atlikimo
metu (pvz., Zvilgsnis ir kaklas, ranka ir petys). Stebima, kad abi kiino pusés biity treniruojamos simetriskai.
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (I1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

Plétoja judéjimo gebéjimus fiziskai
aktyvioms veikloms naudodami
iSmanias technologijas ir jrenginius.
(A4.1.1)

Fiziskai aktyvioms veikloms
naudodami iSmanias technologijas
ir jrenginius geba kontroliuoti
laikysena, tolygiai dirbti abiem
kiino pusémis. (A4.1.2.)

Fiziskai aktyvioms veikloms
naudodami iSmanias technologijas
ir jrenginius iSlaiko taisyklinga
laikysena, tolygiai dirba abiem
kiino pusémis. (A4.1.3.)

Naudodami i$Smanias technologijas
ir jrenginius iSlaiko taisyklinga
laikysena, tolygiai dirba abiem
kiino pusémis, iSmoksta naujy
judesiy. (A4.1.3.)

Geba jkveépti per nosj ir iSkveépti per
burng judesiy metu. (A5.1.1.)

Geba derinti jkveépimg ir iSkvépima
su judesio mechanika statinése
kiino padétyse. (A5.1.2.)

Geba derinti diafragminj kvépavima
su statiniais ir dinaminiais judesiais.
(A5.1.3.)

Statiniy izometriniy pratimy metu
taiko tolygy diafragminj kvépavima
(neuzlaikant). (A5.1.4.)

. Pasiekimy sritis: Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas (B

Geba atlikti dinaminius
pramankstos pratimus visoms kiino
dalims pagal rodomg pavyzdj.
(B1.1.1))

Zino pramankstos kiino dalims
pratimy su iSoriniu Svorio
pasiprieSinimu ir geba juos atlikti
(mokytojui prizidrint). (B1.1.2.)

Geba atlikti pramankstg visoms
kiino dalims panaudojant savo kiino
svor] arba iSorinj svorio
pasipriesinima. (B1.1.3.)

Geba pasirinkti savo kiinui
tinkamus pramankstos biidus ir
savarankiskai atlieka pramanksta
visoms kiino dalims. (B1.1.4.)

Judriyjy zaidimy metu geba pasiekti
ne zemesnj kaip vidutinio
intensyvumo fizinj aktyvuma.
(B1.2.1.)

Judriyjy zaidimy metu geba pasiekti
auksto intensyvumo fizinj
aktyvumg ir atsistatyti. (B1.2.2.)

Noriai zaidZia vidutinio ir auksto
intensyvumo judriuosius zaidimus
ir gerai atsistato po intensyvios
fizinés veiklos. (B1.2.3.)

Auksto ar vidutinio intensyvumo
zaidimy metu savarankiskai jterpia
atsistatymo pratimus ir viso
zaidimo metu iSlieka aktyviu jo
dalyviu. (B1.2.4.)

Geba atkurti pusiausvyrg atliekant
greitumo ir vikrumo reikalaujancias
uzduotis zaidybinése veiklose.
(B2.1.1))

Geba iSlaikydamas pusiausvyrg
atlikti greitumo ir vikrumo
reikalaujancias uzduotis
zaidybinése veiklose. (B2.1.2.)

Geba nelétédamas ir neprarasdamas
pusiausvyros atlikti vikrumo
reikalaujancias uzduotis
zaidybinése veiklose. (B2.1.3.)

Noriai atlieka greitumo, vikrumo,
koordinacijos ir pusiausvyros

ugdymui skirtas uzduotis bei testus.
(B2.1.4.)

Epizodiskai pildo miegojimo,
mitybos ir fizinio aktyvumo
savistabos dienorastj. (B2.2.1.)

Nuosekliai pildo miegojimo,
mitybos ir fizinio aktyvumo
savistabos dienorastj (B2.2.2.)

Savistabos dienorastyje nuosekliai
fiksuoja miegojimo, mitybos ir
fizinio aktyvumo faktus bei
pozityvius poky¢ius (B2.2.3.)

Geba panaudoti savistabos
dienorast] sveikatai palankiy ir
nepalankiy jpro€iy atpazinimui,
isivardinimui ir koregavimui
(B2.2.4.)

Stebi savo kiino pojicius fizinio
kriivio metu, pajutus diskomforta,
laipsniSkai maZina intensyvuma ir
informuoja mokytoja (B3.1.1.)

Geba atlikti kvépavimo, mazo
intensyvumo ciklinius, raumeny
jtempimo-atpalaidavimo pratimus
ar kitas jtampos (streso) mazinimo
technikas (B3.1.2.)

SavarankiSkai atlieka kvépavimo,
mazo intensyvumo ciklinius,
raumeny jtempimo-atpalaidavimo
pratimus ar kitas individualiai
veiksmingas jtampos (streso)
mazinimo technikas (B3.1.3.)

Geba paaiskinti, kada ir kokiu tikslu
atlieka kvépavimo, mazo
intensyvumo ciklinius, raumeny
jtempimo-atpalaidavimo ar kitus
jtampos (streso) mazinimo pratimus
(B3.1.4.)
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (I1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

Stengiasi biiti fiziskai aktyviu visos
pamokos metu ir subjektyviai
jsivertina savo pastangas (B4.1.1.)

Geba atlikti fizinio krtivio
i(si)vertinimg pasirinktais
subjektyviais (suvokiamy pastangy)
ar objektyviais j(si)vertinimo
budais. (B4.1.2.)

Geba taikyti iSmoktus subjektyvaus
ir objektyvaus jsivertinimo biidus

standartinése (pamokos) situacijose.

(B4.1.3)

Geba savarankiskai taikyti
subjektyvaus ir objektyvaus
jsivertinimo biidus savo fizinio
aktyvumo stebéjimui. (B4.1.4.)

3.. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiSka (C)

Dalyvauja pasisveikinimo bei
kituose ritualuose, parodan¢iuose
dZiaugsma ir skatinan¢iuose
draugyste (C1.1.1.)

Geba parodyti dZiaugsma ir iSreiksti
draugyste tam tinkamose situacijose
zodiniais ar ne Zodiniais biidais
(C1.1.2)

Inicijuoja dZiaugsmo ir
draugiskumo raiska Zodiniais bei
neZodiniais biidais tam tinkamose
situacijose (C1.1.3.)

Empatiskai iSreiSkia palaikyma
silpnesnio fizinio pajégumo
zaidéjams komandiniy judriyjy
Zaidimy metu (C1.1.4.)

Geba dalyvauti pamokos ar
rungtyniy pabaigos ritualuose po
patirty nesékmiy (C1.2.1.)

Geba dziaugtis sekme, geba
pripazinti pozityvius dalykus savo
ar komandos nesé¢kmiy atvejais
(C1.2.2)

Dziaugiasi sékme ir geba jvardinti
pozityvius dalykus savo ar
komandos nesékmiy atvejais
(C1.2.3)

Empatiskai priima individualias ar
komandos nesékmes, jvardina
pozityvius dalykus nesékmiy
atvejais (C1.2.4.)

Geba suprasti pamokoje
komunikavimui naudojamus

signalus ir tinkamai ] juos reaguoti
(C1.3.1)

Geba suprasti komunikavimui
judriuosiuose zaidimuose
naudojamus signalus ir tinkamai |
juos reaguoti (C1.3.2.)

Geba susitarti ir bendradarbiauti su
kitais zaidziant komandinius
zaidimus (C1.3.3.)

Inicijuoja pozityvy
bendradarbiavimg judriyjy, tame
tarpe, komandiniy zaidimy metu
(C1.3.4))

Dalyvauja pamokose lauko
sglygomis bei iSvykose (C2.1.1.)

Tinkamai sprendZia nepasirengimo
pamokoms lauko sglygomis
problemas (C2.1.2.)

Tinkamai pasirengia pamokoms
lauko salygomis ar naujose
aplinkose (C2.1.3.)

Tinkamai pasirengia pamokoms ir
geba jvardinti pasirengimo oro
salygoms, aplinkai bei veikloms
pozymius (C2.1.4.)

Dalyvauja paZintiniuose
renginiuose su sporto ir
sveikatingumo atstovais bei
i8vykose ] sporto ir sveikatingumo
objektus (C3.1.1.)

Laikosi saugos reikalavimy
iSbandant naujas judéjimo formas
ar aktyvias veiklas naujose
aplinkose (C3.1.2.)

Geba saugiai taikyti pavienius
naujus judéjimo biidus fizinio
ugdymo pamokose (C3.1.3.)

Geba paaiskinti naujy judéjimo
biidy paskirtj, nauda bei galimus
pavojus sveikatai (C3.1.4.)




38. Pasiekimy lygiy pozymiai. 5—6 klasés.
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (I1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

1. Pasiekimy sritis: Judéjimo jgudziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas

(A)

Pasiruosia lokomocinio judesio
atlikimui taisyklingu kiino
surikiavimu. (Al1.1.1.)

ISlaiko optimaly kiino surikiavimag
atliekant lokomocinj judesj
zinomose situacijose. (Al1.1.2.)

Geba islaikyti optimaly kiino
surikiavima atliekant lokomocinius
judesius sudétingéjanciy aplinky,
suvarzymy salygomis (A1.1.3.)

Spontaniskai taisyklingai/optimaliai
atlieka lokomocinius judesius
jvairiuose kontekstuose (Al.1.4.)

Pasiruosia nelokomocinio judesio
atlikimui taisyklingu kiino
surikiavimu. (Al1.2.1.)

ISlaiko taisyklingg kiino
surikiavima atliekant nelokomocinj
judes] Zinomose situacijose
(Al.2.2)

Geba i$laikyti taisyklingg kiino
surikiavimg atliekant
nelokomocinius judesius
sudétingéjanciy aplinky, suvarzymy
salygomis. (Al1.2.3.)

SpontaniSkai taisyklingai atlieka
nelokomocinius judesius jvairiuose
kontekstuose. (A1.2.4.)

Pasiruosia manipuliacinio judesio
atlikimui taisyklingu kiino
surikiavimu. (A1.3.1.)

ISlaiko taisyklingg kiino
surikiavima atliekant manipuliacinj
judes] Zinomose situacijose
(AL.3.2)

Geba i$laikyti taisyklingg kiino
surikiavimg atliekant
manipuliacinius judesius
sudétingéjanciy aplinky, suvarzymy
sglygomis. (Al1.3.3.)

Spontaniskai taisyklingai atlieka
bazinius manipuliacinius judesius
jvairiuose kontekstuose (Al1.3.4.)

Pasiruosia sportinio judesio
atlikimui taisyklingu kiino
surikiavimu. (A1.4.1.)

ISlaiko taisyklingg kiino
surikiavimg atlickant sportinj judes;j
létai arba fragmentais (Al1.4.2.)

ISlaiko taisyklingg kiino
surikiavimg atliekant pavienius
sportinius judesius, reflektuoja
funkciniy ir sportiniy judesiy
panaSumus bei skirtumus (Al1.4.3.)

Geba taisyklingai atlikti pavienius
sportinius judesius ir reflektuoja
sportinio judesio atlikimo technikg
(Al.4.4))

Geba jsiminti uzduoties veiksmy
sekg, nurodymus, apribojimus
veikiant zinomuose kontekstuose
(A2.1.1)

Geba jsiminti uzduoties veiksmy
seka, nurodymus bei apribojimus
naujose aplinkose ar kontekstuose
(A2.1.3))

Geba atlikti uzduotj (laikytis
veiksmy sekos, nurodymy,
apribojimy) prie vidiniy ar iSoriniy
trukdziy (A2.1.3.)

Tiksliai atlieka uzduotis prie vidiniy
ar iSoriniy trukdziy ir reflektuoja
démesio valdyma (A2.1.4.)

Aktyviai dalyvauja zaidimuose ir
rungtyse (A3.1.1.)

Geba taisyklingai atlikti pavienius
judesius netradiciniy, etniniy ir
sportiniy zaidimy metu (A3.1.2.)

Geba taisyklingai atlikti pavienius
judesiy derinius netradiciniy,
etniniy ir sportiniy zaidimy metu
(A3.1.3)

Geba taisyklingai judéti
netradiciniy, etniniy ir sportiniy
zaidimy metu (A3.1.4.)

Geba panaudoti iSmanias
technologijas ar jrenginius
laikysenos, judesio taisyklingumo
savistabai. (A4.1.1.)

Geba taikyti iSmanias technologijas
ir jrenginius laikysenos, judesio
taisyklingumo savistabai ir
savikontrolei (A4.1.2.)

Geba taikyti iSmanias technologijas
ir jrenginius judesio taisyklingumo
jsivertinimui ir judéjimo gebejimy
tobulinimuisi (A4.1.3.)

Geba savarankiskai taikyti
iSmanigsias technologijas ar
jrenginius judéjimo gebeéjimy
tobulinimui (A4.1.4.)
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Tolygaus ¢jimo metu geba ritmiskai
ikvépti per nosj ir iSkvépti per
burna/nosj (A5.1.1.)

Geba derinti diafragminj kvépavima
tolygaus ¢jimo metu arba su
statiniais ir dinaminiais judesiais
(A5.1.2)

Geba derinti diafragminj kvépavima
laipsniSkai kei€iant éjimo greitj,
atliekant statinius ir dinaminius
judesius (A5.1.3.)

Geba derinti diafragminj kvépavima
manipuliuojant éjimo greiciu,
statiniy ir dinaminiy judesiy
jvairove, intensyvumu (A5.1.4.)

2. Pasiekimy sritis: Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas (B)

Geba atlikti pramankstos pratimus
pagal rodoma pavyzd;. (B1.1.1.)

Zino pramankstos pratimy visoms
kiino dalims su savo svoriu ir geba
juos atlikti. (B1.1.2.)

Geba savarankiskai atlikti
pramankstg visoms kiino dalims

panaudojant savo kiino svorj.
(B1.1.3)

Geba pasirinkti savo kiinui ir
konkreciai veiklai tinkamus
pramankstos budus ir savarankiSkai
atlicka pramanksta. (B1.1.4.)

Geba stebéti savo Sirdies darbg ir
atpazinti Sirdies-kraujagysliy
sistemai skirtus pratimus. (B1.2.1.)

Geba stebéti savo Sirdies darbg
atliekant pratimus vidutiniu arba
aukstu intensyvumu ir SSD
atsistatymo dinamika po kriivio.
(B1.2.2)

Geba stebéti savo Sirdies darbg
zaidziant Zaidimus, atliekant
pratimus ir estafetes vidutiniu arba
aukstu intensyvumu, stebéti ir
jsivertinti SSD atsistatymo
dinamikg po kraivio. (B1.2.3.)

Geba stebéti savo Sirdies darbg
zaidziant Zaidimus, atliekant
pratimus ir estafetes vidutiniu arba
aukstu intensyvumu, jsivertinti SSD
atsistatymo dinamikg po kriivio ir
reflektuoti Sirdies kraujagysliy
sistemos stiprinimo budus. (B1.2.4.)

Stengiasi atkartoti bazinius
tempimo pratimus. (B2.1.1.)

Geba atkartoti bazinius tempimo
pratimus. (B2.1.2.)

Geba savarankisSkai atlikti pavienius
tempimo pratimus. (B2.1.3.)

Geba atpazinti savo lankstumo
ribotumus ir atlikti sau optimalius
tempimo pratimus. (B2.1.4.)

Geba stebéti ir atpazinti savo
mitybos bei miego jprocius.
(B2.2.1))

Geba stebéti bei diferencijuoti
palankius ir nepalankius savo
mitybos bei miego jprocius.
Subjektyviai jsivertina savo jprociy
poveikj savijautai. (B2.2.2.)

Geba identifikuoti sveikatai
palankius mitybos bei miego
Jprocius, sudaro sveikatai palankaus
jproc¢io ugdymosi plang. (B2.2.3.)

Geba reflektuoti sveikatai palankiy
Jproc¢iy ugdymosi patirtis bei
pasiekimus. (B2.2.4.)

Geba stebéti savo kvépavima.
(B3.1.1)

Geba atpazinti savo kveépavimo
nevientisuma, netolyguma,
hiperventiliacija. (B3.1.2.)

Atpazings kvépavimo netolygumus
geba létinti jkvépimg ir iSkveépima.
(B3.1.3.)

AtpaZings nerimg keliancig situacija
siekia tolygiai létinti jkvépima ir
iSkvépimg. (B3.1.4.)

Geba vertinti fizinio aktyvumo
veiksnius (savijauta, pastangas,

nuovargj) subjektyvaus vertinimo
budais. (B4.1.1.)

Geba vertinti fizinj aktyvuma
objektyvaus ir subjektyvaus
vertinimo budais. (B4.1.2.)

Geba vertinti fizinj aktyvuma
objektyvaus ir subjektyvaus
vertinimo buidais, reflektuoja
fizinio aktyvumo veiksnius.
(B4.1.3.)

Geba vertinti fizinj aktyvuma
objektyvaus ir subjektyvaus

vertinimo biidais, reflektuoja
fizinio aktyvumo veiksnius ir
pazangos galimybes (B4.1.4.)

3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska (C)
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Geba parodyti dziaugsma
individualia ar savo komandos,
draugy sékme. (C1.1.1.)

Geba parodyti dziaugsma savo,
draugy, savo komandos
pastangomis. (C1.1.2.)

Geba parodyti dziaugsma ir
iSreiksti pagarba varzovui(-ams),
padékoti uz galimybe varzytis ir
tobuléti. (C1.1.3.)

Spontaniskai iSreiskia varzovo(y)
pasiekimy ar pastangy pripazinima.
(C1.1.4)

Geba jvardinti kelis $alj
garsinancius sportininkus. (C1.2.1.)

Geba pateikti pavyzdziy apie
sportininky pastangas siekiant
tikslo. (C1.2.2)

Geba remtis pavyzdziais i§ sporto
srities savimotyvacijai. (C1.2.3.)

Geba pavyzdziais i§ sporto srities
motyvuoti kitus stengtis. (C1.2.4.)

Geba suprasti taisykliy
reikalavimus ir stengiasi jy laikytis.
(C1.3.1)

Geba vadovautis taisyklémis
standartinése situacijose. (C1.3.2.)

Geba vadovautis taisyklémis
neaiSkiose ar gin€ytinose
situacijose. (C1.3.3.)

Geba pagarbiai perteikti taisykliy
nuostatas bendraamziams. (C1.3.4.)

Zino tinkamo pasirengimo
pamokai lauko sglygomis
reikalavimus ir stengiasi juos
vykdyti. (C2.1.1.)

Geba tinkamai pasirengti
pamokoms lauko salygomis
(18kilusias problemas sprendzia
tinkamais, saugiais biidais)
(C2.1.2)

Geba jvardinti svarbiausius saugaus
fizinio aktyvumo lauko sglygomis
veiksnius ir tinkamai pasirengti
pamokoms. (C2.1.3)

Geba inicijuoti saugias veiklas
zinomose aplinkose, tinkamas
fiziniam aktyvumui lauko
saglygomis (C2.1.4)

Dalyvauja jprastose sveikatai
palankaus fizinio aktyvumo
veiklose, kurias inicijuoja kiti
(C3.1.1)

Geba atpazinti individualius fizinio
aktyvumo jprocius jprastose dienos
veiklose ar situacijose (C3.1.2.)

Geba atpazinti sveikatai palankaus
fizinio aktyvumo galimybes
kasdienése aplinkose ar situacijose

(C3.1.3)

Inicijuoja sveikatai palankaus
fizinio aktyvumo situacijas ir
ugdosi naujus, sveikatai palankius
jprocius (C3.1.4.)

39. Pasiekimy lygiy pozymiai. 7—8 klasés

Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (I1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

1. Pasiekimy sritis: Jud€jimo jgiidziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas (A)

Taisyklingai atlieka pavienius
lokomocinio judesio fragmentus.
(A1.1.1)

Al.1.2. Geba taisyklingai apjungti
atliekamo lokomocinio judesio
fragmentus ] vientisg judes.
(A1.1.2)

Geba taisyklingai apjungti
atliekamo lokomocinio judesio
fragmentus ] vientisg judesj ir
reflektuoti atlikimo efektyvuma
(A1.1.3))

Spontaniskai taisyklingai atlieka
lokomocinius judesius jvairiuose
kontekstuose, jvardina judesio
taisyklingumo kriterijus. (Al1.1.4.)

Taisyklingai atlieka pavienius
nelokomocinio judesio fragmentus
(A1.2.1)

Geba taisyklingai apjungti
atliekamo nelokomocinio judesio
fragmentus ] vientisg judesj
(A1.2.2)

Geba taisyklingai apjungti
atliekamo nelokomocinio judesio
fragmentus ] vientisg judesj ir
reflektuoti atlikimo efektyvuma.

(A1.2.3)

Spontaniskai taisyklingai atlieka
nelokomocinius judesius jvairiuose
kontekstuose, jvardina judesio
taisyklingumo kriterijus. (Al.2.4.)
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (I1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

Taisyklingai atlieka pavienius
bazinius manipuliacinius judesius
deriniuose su lokomociniais ir
nelokomociniais judesiais (A1.3.1.)

Taisyklingai atlieka pavienius
bazinius manipuliacinius judesius
deriniuose su lokomocinialis ir
nelokomociniais judesiais, geba
diferencijuoti judesius deriniuose
(A1.3.2)

Geba sklandziai jungti bazinius
manipuliacinius judesius su
lokomociniais ir nelokomociniais
judesiais, analizuoja derinius ir
reflektuoja efektyvuma (A1.3.3.)

Sklandziai jungia bazinius
manipuliacinius judesius su
lokomociniais ir nelokomociniais
judesiais, reflektuoja kriterijus ir
jsivertina efektyvuma. (A1.3.4.)

Taisyklingai atlieka pavienius
sportinio judesio fragmentus
(Al.4.1)

Geba taisyklingai apjungti
atliekamo sportinio judesio
fragmentus ] vientisg judesj arba
reflektuoti atlikimo efektyvuma.
(Al.4.2)

Geba taisyklingai apjungti
atliekamo sportinio judesio
fragmentus ] vientisg judesj ir
jsivertinti judesio efektyvuma pagal
apibréztus kriterijus. (A1.4.3.)

Geba taisyklingai ir optimaliai

atlikti sportinius judesius sportiniy
zaidimy metu, reflektuoja sportinio
judesio atlikimo technika (A1.4.4.)

Atliekant uzduotj geba
sukoncentruoti démesj ] iSorinj
objekta. (A2.1.1.)

Atliekant uzduotj geba
sukoncentruoti démesj ] iSorinj
objekta, kartais perkeliant démesj |
vidinius pojucius. (A2.1.2.)

Atpazjsta démesio (iSorinio ir
vidinio) koncentracijg uzduoties
atlikimo metu. (A2.1.3.)

Reflektuoja démesio (iSorinio ir
vidinio) koncentracijg uzduoties
atlikimo metu. (A2.1.4.)

ZaidZia 7aidimus, lavinan¢ius
judéjimo jgudzius. (A3.1.1.)

Geba atpazinti zaidimu lavinamus
judéjimo jgudzius. (A3.1.2.)

Ivardina sportinius, netradicinius ir
etnosporto zaidimus bei jais
tobulinamus judéjimo jgiidzius.
(A3.1.3)

Ivardina sportinius, netradicinius,
etnosporto zaidimus, reflektuoja
jais tobulinamus judéjimo jgadzius.
(A3.1.4.)

Geba taikyti iSmanias technologijas
ir jrenginius laikysenos bei
judéjimo stebéjimui, judesio
taisyklingumo jsivertinimui
(A4.1.1)

Geba taikyti iSmanias technologijas
ir jrenginius judéjimo stebéjimui,
judesio analizei, taisyklingumo
jsivertinimui (A4.1.2.)

Geba taikyti iSmanigsias
technologijas ir jrenginius judéjimo
gebéjimy savistabai, analizuoti
individualius judesio kokybés
duomenis (A4.1.3.)

Geba individualiai taikyti
iSmanigsias technologijas ir
jrenginius judéjimo gebéjimy
tobulinimui, taisyklingo naujy
judesiy atlikimo mokymuisi
(Ad4.1.4)

Stengiasi jkvépti per nos;j ir iskvépti
per burna/nosj sinchroniskai su
atliekamais cikliniais ir acikliniais
judesiais. (A5.1.1.)

Geba sinchroniskai derinti
kvépavimg su standartinémis
salygomis atliekamais cikliniais ir
acikliniais judesiais. (A5.1.2.)

Geba sinchroniskai derinti
kvépavimg su cikliniais ir
acikliniais judesiais, prisitaikant
prie aplinkos salygy. (A5.1.3.)

Geba reflektuoti savo kvépavimo
efektyvuma skirtingose aplinkose ir
harmonizuoti kvépavima su
atliekamais judesiais. (A5.1.4.)

2. Pasiekimy sritis: Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas (B)
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (I1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

Taisyklingai atlieka pavienius jégos
stiprinimo pratimus, kai jégos
stiprinimo priemones parenka
mokytojas (B1.1.1.)

Geba taisyklingai apjungti
atliekamus jégos stiprinimo pratimy
fragmentus ] vientisg derinj/junginj
(B1.1.2)

Geba taisyklingai atlikti jéga
stiprinan¢ius pratimus ir reflektuoti
ju poveikj

(B1.1.3)

Geba taisyklingai atlikti jéga
stiprinan¢ius pratimus ir reflektuoti
ju individualy tinkamuma savo
kiino sudéjimui ir tikslams (B1.1.4.)

Geba stebeéti savo Sirdies darbg ir
atpazinti atliekamy pratimy
intensyvumg (B1.2.1.)

Geba atlikti Sirdies-kraujagysliy
sistemg stiprinancius pratimus,
reflektuoja pratimy dozavima
(B1.2.1)

Geba savarankiskai pasirinkti ir
atlikti sirdies-kraujagysliy sistema
stiprinancius pratimus, reflektuoja
pratimy dozavimo principus
(B1.2.3)

Geba atlikti pratimus optimaliu
intensyvumu, reflektuojant sirdies-
kraujagysliy sistemos stiprinanciy
pratimy dozavima pagal
individualy fizinj pajéguma
(B1.2.4.)

Geba atpazinti atlieckamus bazinius
koordinacijos ir pusiausvyros
pratimus (B2.1.1.)

Atlikdamas koordinacijos ir
pusiausvyros pratimus, atpaZzjsta
savo asimetrijg (B2.1.2.)

Geba atlikti koordinacijos ir
pusiausvyros pratimus
subalansuotai abiems kiinos puséms
(B2.1.3)

Geba identifikuoti savo
koordinacijos ir pusiausvyros
ribotumus, reflektuoja saves
tobulinimo galimybes (B2.1.4.)

Geba atpazinti ir jvardinti
somatotipy skirtumus. (B2.2.1.)

Geba nusistatyti savo somatotipa,
jvardinti somatotipy skirtumus ir
privalumus. (B2.2.2.)

Geba reflektuoti savo somatotipui
palankius fizinio aktyvumo,
mitybos bei miego jprocius.
(B2.2.3))

Geba palyginti skirtingiems
somatotipams palankius fizinio
aktyvumo, mitybos bei miego
jprocius. (B2.2.4.)

Geba stebéti savo kvépavima,
atliekant dinaminius tempimo
pratimus. (B3.1.1.)

Geba derinti savo kvépavimag su
dinaminiais tempimo pratimais.
(B3.1.2)

Geba atpazinti ir reflektuoja
kvépavimo netolygumus dinaminiy
ir statiniy pratimy metu. (B3.1.3.)

Siekia harmonizuoti kvépavima su
judesiais, atliekant dinaminius ir
statinius pratimus. Geba reflektuoti.
(B3.1.4.)

Geba naudoti iSmanigsias
technologijas ar jrenginius fizinio
pajégumo ir aktyvumo savistabai.
(B4.1.1)

Geba naudoti iSmanigsias
technologijas ar jrenginius fizinio
pajégumo ir aktyvumo savistabai,
reflektuoja gautus rezultatus.
(B4.1.2)

Geba analizuoti iSmaniosiomis
technologijomis ar jrenginiais
gautus duomenis individualaus
fizinio aktyvumo jsivertinimui.
(B4.1.3.)

Geba reflektuoti objektyvaus ir
subjektyvaus jsivertinimo duomenis
individualaus fizinio aktyvumo
planavimui. (B4.1.4.)

3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiSka (C)

Geba atpazinti, jvardinti savo ir kity
fizinius (kiino) privalumus (C1.1.1.)

Geba empatiskai priimti fizinio
pajégumo ribotumus (C1.1.2.)

Geba reflektuoti savo fiziniy
duomeny ir polinkio rinktis veiklas

sgveika (C1.1.3.)

Geba remtis savo fiziniy duomeny
refleksija savarankiskai planuojant
fizinio aktyvumo veiklas (C1.1.4.)
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (I1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

Geba reflektuoti fizinio aktyvumo
se¢kmiy ir nesékmiy patirtis
(C1.2.1)

Geba reflektuoti pastangas po
nes¢kmingy fizinio aktyvumo
patir¢iy (C1.2.2.)

Geba reflektuoti tobulinimosi
galimybes po nes¢kmingy fizinio
aktyvumo patir¢iy (C1.2.2.)

Geba reflektuoti tobulé¢jimo
galimybes tiek po nesékmingy, tiek
po sékmingy patiréiy (C1.2.4.)

Geba priimti fizinius ir intelektinius
bendraamziy skirtumus kaip
natiiralig jvairove (C1.3.1.)

Geba veikti prisitaikydamas prie
silpnesnio fizinémis ar

intelektinémis galiomis komandos
nario (C1.3.2.)

Geba lygiaverciai bendrauti su
skirtingy fiziniy ar intelektiniy galiy
bendraamziais (C1.3.3.)

Geba naturaliai bendradarbiauti su
skirtingy fiziniy ar intelektiniy galiy
bendraamziais (C1.3.4.)

Geba reflektuoti fizinio aktyvumo
veiklas, kurias individualiai ar
kolektyviai praktikuoja lauko
sglygomis (C2.1.1.)

Geba reflektuoti aktyvaus
laisvalaikio vietos gamtingje ar
urbanistinéje aplinkose patirtis ir
galimybes lauko sglygomis
(C2.1.2)

Geba atlikti tyrimg apie galimybes
biiti fiziSkai aktyviais vietos
gamtinéje ir urbanistingje aplinkose
lauko sglygomis (C2.1.3)

Geba atlikti tyrimg apie galimybes
biiti fiziSkai aktyviais vietos
gamtinéje ir urbanistingje aplinkose
lauko sglygomis ir parengti tyrimo
ataskaitg-pristatyma (C2.1.4.)

Dalyvauja fizinio aktyvumo
veiklose naujose aplinkose kartu su
kitais (C3.1.1.)

Geba naujose aplinkose atpazinti
saugaus, palankaus sveikatai fizinio
aktyvumo galimybes (C3.1.2.)

Geba saugoti sveikatg tyrin¢jant
fizinio aktyvumo galimybes naujose
aplinkose ar nestandartinémis
sglygomis (C3.1.3.)

(C3.1.4.

Geba remtis dalyko Ziniomis
reflektuojant fizinio aktyvumo
tyrinéjima naujose aplinkose ar
nestandartinémis sglygomis

40. Pasiekimy lygiy pozymiai. 9-10 klasés ir I-II gimnazijos klasés

Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

1. Pasiekimy sritis: Judéjimo jgiidziy plétojimas, savikontrol¢ ir jsivertinimas (A)

Geba atpazinti atlieckamo lokomocinio
judesio komponentus. (Al1.1.1.)

Geba atpazinti ir jvardinti atlieckamo
lokomocinio judesio komponentus .
(A1.1.2)

Reflektuoja atliekamo lokomocinio
judesio komponentus ir efektyvuma
derinyje su Kkitais judesiais. (A1.1.3)

Reflektuoja atliekamo
lokomocinio judesio
efektyvuma ir geba
savarankiskai siekti
optimalaus lokomocinio
judesio atlikimo. (A1.1.4.)

Geba atpazinti atlieckamg nelokomocinj
judesj deriniuose su kitais judesiais.
(Al.2.1)

Geba atpazinti ir jvardinti
nelokomocinj judesj deriniuose su
Kitais judesiais. (Al1.2.2.)

Reflektuoja atliekama nelokomocinj
judesj deriniuose su kitais judesiais ir
derinio atlikimo efektyvuma.
(Al.2.3)

Reflektuoja atliekamo
nelokomocinio judesio
efektyvuma ir geba
savarankiskai siekti
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optimalaus nelokomocinio
judesio atlikimo (A1.2.4.)

Geba atpazinti atliekama manipuliacinj
judesi deriniuose su kitais judesiais.
(AL.3.1)

Geba atpazinti ir jvardinti
manipuliacinj judesj deriniuose su
Kitais judesiais (A1.3.2.)

Reflektuoja manipuliaciniy ir kity
judesiy derinio efektyvuma
jvairiuose kontekstuose. (A1.3.3.)

Reflektuoja
manipuliaciniy ir kity
judesiy derinio
efektyvuma ir geba
savarankiskai siekti
optimalaus manipuliacinio
judesio atlikimo. (A1.3.4.)

Diferencijuoja sportinius ir funkcinius
judesius. (A1.4.1.)

Atpazjsta ir reflektuoja sportinio
judesio komponentus atliekamuose
funkciniuose judesiuose. (Al1.4.2.)

Reflektuoja sportiniy ir funkciniy
judesiy derinimo galimybes.
(A1.4.3)

Reflektuoja kurybiska
sportiniy judesiy taikyma
jvairiuose kontekstuose.
(Al4.4)

Atlieka motorines uzduotis, lavinancias
vykdomaja funkcija. (A2.1.1.)

Atpazjsta ir jvardina kelis
vykdomosios funkcijos
komponentus. (A2.1.2.)

Atpazjsta ir reflektuoja kelis
vykdomosios funkcijos
komponentus. (A2.1.3.)

Reflektuoja ir jsivertina
individualius
vykdomosios funkcijos
gebéjimus, identifikuoja
tobulintinus savo
vykdomosios funkcijos
komponentus. (A2.1.4.)

Geba zaisti sportinius, netradicinius ir
etnosporto zaidimus nestandartinémis
sglygomis. (A3.1.1)

Geba zaisti sportinius, netradicinius
ir etnosporto zaidimus,
prisitaikydamas prie kei¢iamy ar
kintan¢iy sglygy. (A3.1.2)

Geba islaikyti judesio savikontrole
zaisdami sportinius, netradicinius ir
etnosporto zaidimus, prisitaikydamas
prie kei¢iamy ar kintanciy salygy.
(A3.1.3)

SpontaniSkai pritaiko
judesius prie kei¢iamy ar
kintanc¢iy salygy, zaidziant
sportinius, netradicinius ir
etnosporto zaidimus.
(A3.1.4)

Geba taikyti iSmanias technologijas ir
jrenginius laikysenos, judéjimo, judesio
analizei ir jsivertinimui. (A4.1.1.)

Geba taikyti iSmanigsias
technologijas ir jrenginius judéjimo
gebeéjimy savistabai, analizuoti
individualius judesio kokybés
duomenis (A4.1.2.)

Geba individualiai taikyti
iSmanigsias technologijas ir
jrenginius judéjimo gebeéjimy
tobulinimui, taisyklingo naujy
judesiy atlikimo mokymuisi
(A4.1.3)

Geba argumentuoti
individualiai taikomy
iSmaniyjy technologijy ir
jrenginiy judéjimo
gebéjimy tobulinimui
poveikj (A4.1.4.)
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Mokosi identifikuoti kvépavimo ir judéjimo
saveika, kintant judéjimo intensyvumui.
(A5.1.1)

Geba identifikuoti biomechaninius
kvépavimo pokycius vidutinio ir
intensyvaus judesio metu. (A5.1.2.)

Samoningai harmonizuoja
kvépavimg ir judesius, reflektuoja
judéjimo ir kvépavimo sgveika.
(A5.1.3)

Reflektuodamas ir
reguliuodamas kvépavima
tobulina savo fizines
ypatybes. (A5.1.4.)

2. Pasiekimy sritis: Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas (B)

Geba pasirinkti sau tinkamas jégos
stiprinimo priemones ir atlikti jégos
stiprinimo pratimus (B1.1.1.)

Geba taisyklingai atlikti jégos
stiprinimo pratimy junginius ir
reflektuoja intensyvumga (B1.1.2.)

Geba taisyklingai atlikti ir
diferencijuoti kino daliy jéga
stiprinancius pratimus iSlaikant
optimaly intensyvumg (B1.1.3.)

Geba taisyklingai atlikti ir
diferencijuoti kiino daliy
Jjéga stiprinancius
pratimus naudojant
Jvairias priemones
iSlaikant optimaly
intensyvumg (B1.1.4.)

Geba atlikti sirdies-kraujagysliy sistema
stiprinan¢ius pratimus, reflektuoja pratimy
dozavimg (B1.2.1.)

Geba savarankiskai atlikti Sirdies-
kraujagysliy sistemg stiprinan¢ius
pratimus, ir reflektuoti pratimy
dozavimg (B1.2.3.)

Geba pasirinkti optimaly pratimy
intensyvumg pagal iSsikeltg Sirdies-
kraujagysliy sistemos stiprinimo
tiksla ir reflektuoja procesa (B1.2.3.)

Geba diferencijuoti
Sirdies-kraujagysliy
sistemos pratimus ir jy
dozavimg pagal aplinkos
salygas (B1.2.4.)

Geba pasirinkti ir tinkamai atlikti
koordinacijos ir pusiausvyros pratimus
(B2.1.1)

Geba atpazinti ir reflektuoti
individualiai tinkamus koordinacijos
ir pusiausvyros pratimus (B2.1.2.)

Geba stebéti ir reflektuoti
koordinacijos ir pusiausvyros
poky¢iy dinamikg (B2.1.3.)

Geba modeliuoti
koordinacijos ir
pusiausvyros tobulinima,
remdamasis savistabos
duomenimis ir dalyko
ziniomis (B2.1.4.)

Geba nusistatyti savo somatotipa, jvardinti
savo somatotipui palankius fizinio
aktyvumo, mitybos bei miego iprocius.
(B2.2.1))

Geba reflektuoti savo fizinio
aktyvumo ir poilsio balansg, mitybos
bei miego s3sajas su fiziniu kriiviu.
(B2.2.2)

Geba reflektuoti ir jsivertinti savo
fizinio aktyvumo ir poilsio balansa,
mitybos bei miego sasajas su fiziniu
kraviu. (B2.2.3.)

Geba remtis jsivertinimo
duomenimis modeliuojant
individualiai optimaly
fizinio aktyvumo ir poilsio
rezimg, mityba. (B2.2.4.)

Moka keletg démesio- kvépavimo-fiziniy
pratimy deriniy streso prevencijai ir jveikai.
(B3.1.1)

Parasimpatinés nervy sistemos
aktyvavimui stengiasi taikyti
démesio-kvépavimo-fiziniy pratimy
derinius. (B3.1.2.)

Parasimpatinés nervy sistemos
aktyvavimui geba savarankiskai
taikyti démesio-kvépavimo-fiziniy
pratimy derinius. (B3.1.3.)

Parasimpatinés nervy
sistemos aktyvavimui
reguliariai taiko ir
reflektuoja démesio-
kvépavimo-fiziniy
pratimy derinius. (B3.1.4.)
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Geba paaiskinti pavienius iSmaniosiomis
technologijomis ar jrenginiais fiksuojamus
duomenis apie fizinio krivio intensyvuma.
(B4.1.1)

Geba analizuoti jvairius
iSmaniosiomis technologijomis ar
jrenginiais fiksuojamus duomenis
apie kriivio intensyvuma. (B4.1.2.)

Geba pasirinkti objektyvius ir
subjektyvius metodus
savarankiSkam kriivio intensyvumo
skirtingy fiziniy veikly metu
steb¢jimui, refleksijai, jsivertinimui.
(B4.1.3.)

Reguliariai stebi
individualy fizinj
aktyvumag ir jsivertina
kriivio intensyvuma
objektyviais bei
subjektyviais metodais,
reflektuoja jprocius.
(B4.1.4.)

3.

Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty

) ugdymas ir raiska (C)

Geba atpazinti teikiancias dZiaugsmg fizinio
aktyvumo veiklas ir reflektuoja pastangas
jas praktikuoti. (C1.1.1.)

Reflektuoja dalyvavimo ir draugystés
aspektus laisvalaikiu
praktikuojamose fizinio aktyvumo
veiklose. (C1.1.2.)

Reflektuoja reguliaraus fizinio
aktyvumo pastangy teikiamag
dziaugsma. (C1.1.3.)

Geba palaikyti ar
inicijuoti kuriancias
dZiaugsma ir
puoseléjancias draugyste
fizinio aktyvumo
tradicijas. (C1.1.4.)

Atsizvelgia ] mokytojo iSsakomas pastabas,
stengiasi taisyti klaidas mokytojo nurodytais
biudais. C1.2.1.)

Atsizvelgia j kity iSsakomas pastabas
ir taiso savo klaidas pagal gautus
patarimus. (C1.2.2.)

Geba remtis mokymosi Ziniomis
pasirenkant klaidy taisymo btdus.
(C1.2.3)

Geba atpazinti savo
klaidas, reflektuoja
tobulinimosi alternatyvas
ir tikslingai jas iSbando.
(Cl1.24)

Stengiasi adaptyviai veikti komandoje.
(C13.1)

Geba adaptyviai veikti komandoje
standartinése situacijose. (C1.3.2.)

Geba adaptyviai veikti komandoje
standartinése ir nestandartinése
situacijose. (C1.3.3.)

Emociskai jautriose
situacijose situacijose
renkasi veikti pagal
bendrazmogiskasias
vertybes. (C1.3.4)

Geba atlikti individualiy fizinio aktyvumo
lauko salygomis patiréiy palyginimg ir
suformuluoti i§vadas. (C2.1.1.)

Geba sudaryti individualiam fiziniam
aktyvumui lauko salygomis tinkanciy
veikly bei priemoniy atminting.
(C2.1.2)

Geba remtis mokymosi Ziniomis
pasirenkant veiklas bei priemones
optimaliam fiziniam aktyvumui
lauko sglygomis. (C2.1.3.)

Geba remtis mokymosi
ziniomis praktikuojant ir
reflektuojant fizinio
aktyvumo lauko

salygomis veiklas.
(C2.1.4)

Geba reflektuoti savo fizinio aktyvumo
duomenis. (C3.1.1.)

Geba jsivertinti savo fizinio
aktyvumo duomenis ir reflektuoti
tobulinimosi galimybes. (C3.1.2.)

Geba planuoti savo veiklas remiantis
fizinio aktyvumo jsivertinimo
duomenimis ir mokymosi ziniomis.
(C3.1.3))

Geba remtis jsivertinimo
duomenimis ir mokymosi
ziniomis kuriant sau
optimalaus fizinio
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aktyvumo strategijas.
(C3.1.4)

41. Pasiekimy lygiy pozymiai. I11-1V gimnazijos klasés

Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (I1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

1, Pasiekimy sritis: Judéjimo jgudziy plé

tojimas, savikontrolé ir jsivertinimas (A

Atpazjsta atliekamo lokomocinio
judesio metu veikiancias sistemas
(Sirdies-kraujagysliy sistema,
griau¢iy raumeny sistema, centring
nervy sistema ir kitos). (A1.1.1.)

Atpazjsta ir reflektuoja atlieckamo
lokomocinio judesio metu
veikiancias sistemas (Sirdies-
kraujagysliy sistema, griauciy
raumeny sistema, centriné nervy
sistema ir kitos). (A1.1.2.)

Tyrinéja ir reflektuoja jvairiuose
kontekstuose atliekamy lokomociniy
judesiy efektyvuma veikiancias
sistemas (Sirdies-kraujagysliy
sistema, griau¢iy raumeny sistema,
centriné nervy sistema ir kitos).
(A1.1.3)

Optimaliai pagal individualy fizinj
aktyvuma ir pajégumg atlieka
lokomocinius judesius jvairiuose
kontekstuose, reflektuoja Sirdies-
kraujagysliy, griau¢iy raumeny,
centrings nervy ir kity sistemy
stiprinimo potencialg lokomociniy
judesiy pagalba (A1.1.4.)

Atpazjsta atliekamo nelokomocinio
judesio metu veikiancias sistemas
(8irdies-kraujagysliy, griauciy
raumeny sistema, centriné nervy
sistema ir kitos). (A1.2.1.)

Atpazjsta ir reflektuoja atliekamo
nelokomocinio judesio metu
veikiancias sistemas (Sirdies-
kraujagysliy sistema, griauciy
raumeny sistema, centriné nervy
sistema ir Kitos). (Al1.2.2.)

Tyringja ir reflektuoja jvairiuose
kontekstuose atlickamy
nelokomociniy judesiy efektyvuma
veikiancias sistemas (Sirdies-
kraujagysliy sistema, griauciy
raumeny sistema, centriné nervy
sistema ir Kitos). (A1.2.3.)

Optimaliai pagal individualy fizinj
aktyvuma ir pajéguma atlieka
nelokomocinius judesius jvairiuose
kontekstuose, reflektuoja Sirdies-
kraujagysliy, griauc¢iy raumeny,
centrings nervy ir kity sistemy
stiprinimo potencialg nelokomociniy
judesiy pagalba (A1.2.4.)

Atpazjsta atliekamus manipuliacinius
judesio metu veikiancias sistemas
(8irdies-kraujagysliy, griauciy
raumeny sistema, centriné nervy
sistema ir kitos). (A1.3.1.)

Atpazjsta ir reflektuoja atlickamo
manipuliacinio judesio metu
veikiancias sistemas (Sirdies-
kraujagysliy sistema, griauciy
raumeny sistema, centriné nervy
sistema ir Kitos). (A1.3.2.)

Tyringja ir reflektuoja jvairiuose
kontekstuose atlickamy
manipuliaciniy judesiy efektyvuma
veikiancias sistemas (Sirdies-
kraujagysliy sistema, griauiy
raumeny sistema, centriné nervy
sistema ir kitos). (A1.3.3.)

Optimaliai pagal individualy fizinj
aktyvumag ir pajéguma atlieka
manipuliacinius judesius jvairiuose
kontekstuose, reflektuoja Sirdies-
kraujagysliy, griau¢iy raumeny,
centrinés nervy ir kity sistemy
stiprinimo potencialg manipuliaciniy
judesiy pagalba (A1.3.4.)

Atpazjsta aplinkos veiksnius
sportinio judesio atlikimui. (Al1.4.1.)

Atpazjsta ir reflektuoja aplinkos

(A1.4.2))

veiksnius sportinio judesio atlikimui.

Atlieka sportinius judesius jvairiomis
aplinkos salygomis ir reflektuoja
prisitaikymo efektyvuma. (A1.4.3.)

Atliekant sportinius judesius
optimaliai prisitaiko prie aplinkos
salygy, reflektuoja prisitaikymo
komponentus. (Al.4.4.)
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

Ivardija vykdomosios funkcijos
veiksnius. (A2.1.1.)

Atliekant motoring uzduot] atpazjsta
ir reflektuoja vykdomosios funkcijos
veiksnius. (A2.1.2.)

Tyringja ir reflektuoja savo
vykdomosios funkcijos geb¢jimus
iprastose veiklose. (A2.1.3)

Tyringja ir jsivertina savo
vykdomosios funkcijos gebéjimus
jvairiuose kontekstuose, reflektuoja
tobulinimosi poreikius. (A2.1.4)

Geba jvertinti Zaidimo paskirt]
fizinéms ypatybéms ir sveikatai.
(A3.1.1)

Geba iSlaikyti judesio savikontrole
savarankiSkai zaisdami sportinius,
netradicinius ir etnosporto zZaidimus.
(A3.1.2)

SavarankiSkai ZaidZia ir reflektuoja
sportiniais, netradiciniais ir
etnosporto Zaidimais tobulinamus
judéjimo gebéjimus. (A3.1.3)

Reflektuoja Zaidimuose tobulinamy
judesiy savistabos duomenis,
jsivertina poky¢iy dinamika.
(A3.1.4)

Geba taikyti iSmanigsias
technologijas ir jrenginius judéjimo
gebéjimy savistabai, analizuoti
individualius judesio kokybés
duomenis. (A4.1.1.)

Geba argumentuoti individualiai
taikomy iSmaniyjy technologijy ir
jrenginiy poveikj judesio kokybei ir
judéjimo gebéjimy tobulinimui.
(A4.1.2)

Geba parengti pasirinkto judé€jimo
geb¢jimo ugdymosi plana, taikant
iISmanigsias technologijas ir
jrenginius judesio kokybés savistabali
ir savikontrolei. (A4.1.3.)

Pagal pasirengta plang taiko
1Smanigsias technologijas ir
jrenginius judéjimo gebéjimy
tobulinimui, tyrin€ja ir reflektuoja
judesio kokybés pokycius. (A4.1.4.)

Geba derinti kvépavima prie fizinio
kravio standartinése aplinkose,
situacijose. (A5.1.1.)

Geba derinti ir reflektuoti kvépavimg
prie fizinio kriivio standartinése
aplinkose, situacijose. (A5.1.2.)

Geba parinkti optimalius kvépavimo
biidus, padedancius prisitaikyti prie
fizinio kriivio pobiidzio ir
intensyvumo, reflektuoja patirtis.
(A5.1.3)

Samoningai harmonizuoja
kvépavima ir judesius, reflektuoja
judéjimo ir kvépavimo sgveika
kintant fizinio kriivio intensyvumui
ir pobudziui. (A5.1.4.)

2. Pasiekimy sritis: Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas (B)

Zino ir geba taikyti kauly-raumeny
jégos stiprinimo biidus remdamasis
individualiais savistabos
duomenimis. (B1.1.1.)

Zino ir nuosekliai taiko individualiai
tinkancius kauly-raumeny jégos
stiprinimo badus. (B1.1.2.)

Geba parengti kauly-raumeny jégos
individualaus stiprinimo plana,
remdamasis savistabos duomenimis
ir dalyko ziniomis. (B1.1.3.)

Remdamasis savistabos duomenimis
ir dalyko Ziniomis, parengia
individualaus kauly-raumeny jégos
stiprinimo plang ir reflektuoja jo
jgyvendinimo efektyvuma. (B1.1.4.)

Geba savarankiskai atlikti Sirdies-
kraujagysliy sistema stiprinancius
pratimus, ir reflektuoti pratimy
dozavimg. (B1.2.1.)

Geba pasirinkti optimaly pratimy
intensyvuma pagal iSsikelta Sirdies-
kraujagysliy sistemos stiprinimo
tikslg ir reflektuoja procesa. (B1.2.2.)

SavarankiSkai geba parengti
optimalaus stiprinimo Sirdies-
kraujagysliy sistemos stiprinimo
plang, remdamasis individualiais
savistabos duomenimis

ir galimybémis. (B1.2.3.)

Tyrinéja alternatyvius budus Sirdies-
kraujagysliy sistemos stiprinimui
jvairiuose kontekstuose, remdamasis
savistabos duomenimis ir
galimybémis. (B1.2.4.)
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

Geba pasirinkti savistabos objekta,
kaupti ir reflektuoti savistabos ir
testavimo duomenis. (B2.1.1.)

Remdamasis savistabos ir testavimo
duomenimis, geba identifikuoti
individualias tobulintinas fizines
ypatybes. (B2.1.2.)

Geba parengti individualy
tobulinamos fizinés ypatybés
lavinimo plang, remdamasis
savistabos ir testavimo duomenimis.
(B2.1.3.)

SavarankiSkai geba parengti plang
optimaliam asmeninio fizinio
pajégumo stiprinimui, remdamasis
individualiais jsivertinimo
(savistabos ir testavimo)
duomenimis. (B2.1.4.)

Geba reflektuoti ir subjektyviai

jsivertinti savo fizinio aktyvumo ir
poilsio balansg, mitybos bei miego
sgsajas su fiziniu kraviu. (B2.2.1.)

Geba jsivertinti savo fizinio
aktyvumo ir poilsio balansg, mitybos
bei miego sgsajas su fiziniu kriaviu,
remiantis savistabos duomenimis ir
sveikatos mokslo rekomendacijomis.
(B2.2.2.)

Isivertina savo miego bei mitybos
Iprocius, kiino masés rodikliy
dinamika, reflektuoja jy poveik;
individualiam fiziniam aktyvumui,
pajégumui ir gyvenimo kokybei bei
gyvenimo dziaugsmui. (B2.2.3.)

Geba analizuoti savo miegojimo
ciklo, kiino masés rodikliy
dinamikos, fizinio aktyvumo ir
mitybos savistabos bei jsivertinimo
duomenis ir reflektuoti siektinus
poky¢ius. (B2.2.4.)

SavarankiSkai reflektuoja
individualias fiziologines reakcijas
atliekant streso jveikos pratimus.
(B3.1.1)

SavarankiSkai reflektuoja
individualias fiziologines reakcijas j
stresorius, geba atlikti streso jveikos
pratimus. (B3.1.2.)

SavarankisSkai reflektuoja
individualias fiziologines reakcijas ]
stresorius, geba identifikuoti ir
taikyti optimalius streso jveikos
biidus. (B3.1.3.)

SavarankiSkai taiko, reflektuoja ir
identifikuoja optimalius streso
jveikos budus. (B3.1.4.)

Geba analizuoti jvairius
iSmaniosiomis technologijomis ar
jrenginiais fiksuojamus duomenis
apie kriivio intensyvumg. (B4.1.1.)

Geba subjektyviais ir objektyviais
metodais jsivertinti individualy fizinj
aktyvumag ir kriivio intensyvuma,
reflektuoja jprocius. (B4.1.2.)

Geba subjektyviais ir objektyviais
metodais jsivertinti fizinj kravj ir
pasirinkti optimaly fizinj aktyvuma,
prisitaikant prie skirtingy aplinkos
salygy. (B4.1.3.)

Geba jvairiuose kontekstuose
praktikuoti optimaly fizinj aktyvuma,
reflektuoja objektyvios savistabos
duomenis. (B4.1.4.)

3. Sporto ir sveikatos vertybiniy

} nuostaty ugdymas ir raiska (C)

Dalyvauja jgyvendinant dZiaugsmg ir
draugyste puoseléjancius sporto ar
fizinio aktyvumo renginius. (C1.1.1.)

Dalyvauja organizuojant dziaugsma
ir draugyste puoseléjancius sporto ar
fizinio aktyvumo renginius. (C1.1.2.)

Reflektuoja dziaugsmo ir draugystés
vertybiy konflikto rizikg vietos
sporto ar fizinio aktyvumo
renginiuose. (C1.1.3.)

AtpaZzjsta dZziaugsmo ir draugystés
vertybiy konflikto rizika vietos
sporto ar fizinio aktyvumo
renginiuose, sitlo idéjas konflikto
iSvengimui ar sprendimui. (C1.1.4.)

Geba jsivertinti savo fizinj
rastinguma. (C1.2.1.)

Geba jsivertinti savo fizinj
raStingumg ir jvardinti tobulinimosi /
mokymosi kryptis. (C1.2.2.)

Geba jsivertinti savo fizinj
raStinguma, jvardinti tobulinimosi /
mokymosi tikslus, reflektuoti

WV -

Geba pasirengti optimaly,
motyvuojantj savarankisko fizinio
ugdymosi / tobulinimosi / mokymosi
plana. (C1.2.4.)
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Slenkstinis (1)

Patenkinamas (1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

Dalyko Zinias ir gebéjimus taiko
gerinti individualiam
sveikatingumui. (C1.3.1.)

Geba remtis jsivertinimo duomenis
reflektuojant individualy fizinio
aktyvumo poreikj. (C1.3.2.)

Geba pritaikyti dalyko Zinias ir
gebéjimus organizuojant tradicinius
bendruomenés renginius ar veiklas

(C1.3.3)

Atpazjsta vietos sporto ar fizinio
aktyvumo renginiuose kylancias
grésmes aplinkai (gamtinei ir
kulttirinei) rizika, sitilo idéjas zalos
mazinimui ar i§vengimui. (C1.3.4.)

Reguliariai praktikuoja fizinj
aktyvuma lauko salygomis. (C2.1.1.)

Geba remtis mokymosi Ziniomis
reflektuojant fizinj aktyvumg lauko
sglygomis. (C2.1.2.)

Geba manipuliuoti fizinio aktyvumo
veikly ir jgidziy jvairove
prisitaikymui prie gamtiniy ar
urbanistinés aplinkos salygy.
(C2.1.3)

Sitilo naujoves bendruomenés fizinio
aktyvumo lauko salygomis
organizavimui, pritaiko dalyko Zinias
ir gebéjimus jas jgyvendinant.
(C2.14)

Geba reflektuoti individualaus fizinio
aktyvumo konteksta. (C3.1.1.)

Geba jsivertinti savo fizinio
aktyvumo konteksta ir reflektuoti
tobulinimosi galimybes. (C3.1.2.)

Geba sudaryti individualiam
kontekstui optimalaus fizinio
aktyvumo planus ir reflektuoja jy
realizavimg. (C3.1.3.)

Bendruomenés nariams pasitlo ir
jgyvendina sveikatai palankaus
fizinio aktyvumo idéjas, atliepiancias
bendruomenés kontekstg. (C3.1.4.)




