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1. Dalyko naujo turinio mokymo rekomendacijos

Bendrojo ugdymo mokyklose mokosi skirtingo fizinio iSsivystymo, turintys ir neturintys
specialiyjy fizinio ugdymosi poreikiy vaikai, paaugliai ir jaunuoliai. Visi mokiniai turi vienodas
teises j kokybiSka, ju individualius fizinius poreikius ir gebéjimus atitinkantj fizinj ugdyma.

Pradéjus diegti atnaujintas Bendrasias programas, pereinamuoju laikotarpiu, t. y. pereinant
nuo ugdymo proceso organizavimo pagal Kino kultiros bendraja programa (2008) prie Sio
proceso organizavimo pagal Fizinio ugdymo bendraja programa (2022), nereikalaujama
papildomy isSlyginamyjy moduliy klasése. Ugdymas ir toliau vykdomas cikliSkai gebéjimy
auginimo, Zinojimo plétojimo ir pozityviy nuostaty j fizinj aktyvuma kryptimi. Planuojant
ugdyma, pereinant iS klasés | klase, atsiZvelgiama j mokinio fizinj pajéguma ir galimybes.
Svarbu aiSkiau ir tiksliau jvardyti individualius mokinio gebéjimy ypatumus ir pastiprinti
taisyklingy judéjimo jgidziy jgijima. Taisyklingi judéjimo jgiidZiai suteikia pagrindg sveikatai
palankiam fiziniam aktyvumui ir fiziniy ypatybiy lavinimui. Sveikatingumo paZinimas ir
supratimas, sporto ir sveikatos vertybinés nuostatos jtvirtinamos mokiniams reguliariai atliekant
savistabos ir jsivertinimo duomeny analize, reflektuojant mokymosi patyrimus apie judesj, per
judesj ir judesyje, veda ,Fizinio ugdymosi dienorastj“ ar kaupia ,Fizinio ugdymosi
kompetencijy aplankg®.

Pradiniame ugdyme dirbantiems mokytojams rekomenduojama atkreipti ypatinga démesj
mokiniy emocijas, sudaryti salygas mokiniams patirti fizinio aktyvumo dZiaugsmga per fizinio
aktyvumo jvairovés paZzinima.

Sios Jgyvendinimo rekomendacijos (toliau — Rekomendacijos) skirtos Fizinio ugdymo
bendraja programa (2022) jgyvendinantiems mokytojams (toliau — Programa). Rengiant
Programg remtasi Bendryjy programy atnaujinimo gairémis (2019) ir jy pakeitimu (2021),
Kompetencijy ir vaiko raidos apraSu, atsiZvelgta j mokiniy sveikatos tyrimy duomeny
tendencijas, remtasi Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO), Europos komisijos (EK), Lietuvos
ir tarptautiniy organizacijy bei mokslininky rekomendacijomis vaiky, paaugliy ir jaunimo
fiziniam ugdymui, gristomis biopsichosocialinio modelio, fizinio raStingumo, fenomenologinés
prieigos ir ,,Zaliojo kurso“ idéjomis, pasaulio ir Lietuvos mokslininky jZvalgomis bei $alies ir
uzsienio mokykly gerosios patirties pavyzdZiais.

Fizinio ugdymo dalyko tikslas — plétoti saves paZinima, pasitikéjimg savo galiomis,
suformuoti ir jtvirtinti judéjimo ir fizinio aktyvumo jgiidZius, suteikti tvariai saviugdai biitinas
Zinias ir supratimag, visam gyvenimui jtvirtinant sveikatos tausojimo ir stiprinimo nuostatas bei

kompetencijas.
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Pradinio ugdymo uZdaviniai. Siekdami tikslo mokiniai:

» susiformuoja jgidZius ir geba taisyklingai atlikti pagrindinius motorinius judesius,
taisyklingai kvépuoti, lavina vykdomosios funkcijos komponentus, iSmoksta patraukliy judriyjy
Zaidimy, baziniy pramanksStos ir mankStos pratimy, susipaZista su iSmaniyjy technologijy
taikymu fiziniam aktyvumui plétoti;

» suformuoja ir praktikuoja sveikatai palankius fiziniy ypatybiy ugdymo, pramankstos ir
mankstos jprocius bei streso jveikos biidus, taiko subjektyvius ir objektyvius fizinio ugdymosi
jsivertinimo bidus, jgyja sveikam gyvenimui reikSmingus jgtidZius ir esminj sporto (olimpiniy)
ir sveikatos vertybiy supratima;

 plétoja pozityvias motorines patirtis, jgalinancias judéjimo dZiaugsma per judesiy jvairove
ir fizinj aktyvuma darnoje su aplinka, motyvuojanc¢ias biiti fiziSkai aktyviam jvairiuose
kontekstuose ir aplinkose (Pastaba. Cia ir toliau jvairis kontekstai apibréZiami kaip bet koks
fizinis aktyvumas neformalioje veikloje, mokykloje, Zaidimai su draugais, po pamoky, veikiant
individualiai, grupéje, komandoje, bendruomenéje, o jvairios aplinkos suprantamos kaip
urbanistinés ir gamtinés ,,Zalia, balta ir mélyna“ aplinkos);

* jgyja aktualiy ir prasmingy Ziniy apie save, pagrindinius motorinius judesius ir kvépavima,
vykdomosios funkcijos taikymo motorikoje komponentus, jgyja supratima apie mitybos, miego
ir gridinimosi svarba, judriyjy Zaidimy taisykliy ir iSmaniyjy technologijy taikymo principus,
ugdosi nuostatas vadovautis olimpinémis vertybémis ir praktikuoti sveikatai palanky fizinj
aktyvuma.

Mokiniy fizinis ugdymas yra ilgalaiké investicija j visuomenés sveikata, kas yra reikSminga
Salies socialinio kapitalo dalis. Atnaujintos Programos turiniu sudaromos prielaidos mokiniams

jigyti fizinio rastingumo pagrindus ir kompetencijas sveikatos puoseléjimui visa gyvenima.

Programos turinio naujoves:

e Programoje iSskirtos ugdymo sritys, sudarancios prielaidas individualiai optimaliy
judéjimo jgudZiy suformavimui, sveikatai palankiy fizinio aktyvumo paZinimo ir supratimo,
iprociy bei vertybiniy nuostaty ugdymui;

e Programoje apraSyti pasiekimy lygiy kriterijai yra orientuoti j individualiy fiziniy gebéjimy
ugdyma bei supratima, sporto ir sveikatos vertybines nuostatas jprasminantj elgesi;

e Programos turinys integruoja biologijos ir kity ugdymo dalyky Zinias, sporto Saky
technikos ir taktikos, etnosporto, netradicinio fizinio aktyvumo jvairovés patirtinj paZinima,
mokiniy socialinés- emocinés, pilietiSkumo, kirybiSkumo ir kity kompetencijuy ugdyma

aktyviomis veiklomis;
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e Programoje uZtikrinta galimybé mokytojams savo nuoZiira 30 proc. Programos turinio
papildyti ar gilinti mokymosi turinj jvairiy sporto Saky ar netradicinio fizinio aktyvumo
formomis, atliepiant mokiniy poreikius, gyvenimo konteksta ar mokyklos tradicijas.

Kokybiskas ugdymas mokiniui tai jo paties pojtciai, emocijos ir subjektyvus ugdymosi vertés
suvokimas. Planuojant veiklas bitina atsizvelgti ne tik j individualius ugdyme dalyvaujanciy
mokiniy fizinius ypatumus ir poreikius, o ir numatyti biidus stebéti, kaip pats mokinys jaucia ir
priima uZduoties atlikimo patirtj, vertina pastangy ir jomis pasiekto rezultato santykj. Mokantis
naujy judesiy kiinas daZnai ,neklauso“ savo Seimininko dél centrinés nervy sistemos
neprisitaikymo, o koreguojant netinkamai susiformavusius judesius gali blogéti jy efektyvumas,
juntamas nepatogumas ir nejprastos jtampos. Mokytojui svarbu laiku pastebéti, kaip mokinys
suvokia ir priima sunkumus ar netikétus pokycCius, ir motyvuoti mokinj pastangoms siekti
individualiai optimalios, palankios sveikatai judesiy kokybés. Galima motyvuoti palaikanciais
ZodZiais, panaudoti technologines galimybes judesio estetikos vizualizacijai ar kitaip. Pojuciy bei
emocijy savistaba ir atpaZinimas, nemaloniy jausmy priémimas nekeiciant tikslo — visos Sios
kompetencijos yra ir ugdomos, ir lemiancios sékme judesiy mokymosi bei koregavimo procese
progimnazijoje.

Paaugliams gali biti sunku mokytis naujy judesiy dél paauglystés spurto metu nedarniai
sgveikaujanCiy sensorinés (jutimo) ir motorinés sistemy, o pereinant j jauno suaugusiojo
Zmogaus amziaus tarpsnj sunkumai gali kilti ir dél netaisyklingai uzfiksuoty judesio jprociy ar
gyvenimo biido ypatumy. Sensomotorinés sistemos stiprinimui ir lavinimui rekomenduojama
taikyti propriorecepcine neuroraumenine fasilitacija (toliau PNF), t. y. raumeny susitraukimui ir
atpalaidavimui skirtus judesius, aktyvinant proprioreceptoriy veikla. Inicijuojami Zaidimai
manipuliuojant skirtingo svorio kamuoliais, bégimas skirtingomis dangomis ir kiti pratimai ar
uZduotys, kai centriné nervy sistema judesj modeliuoja pagal iS proprioreceptoriy gaunama
informacija, o ne vien tik atkartojant demonstruojamus mokytojo pavyzdZius ar vykdant Zodinius
nurodymus, kai centriné nervy sistema judesj modeliuoja pagal iS regos ir Vykdomosios
funkcijos (toliau VF) gaunamg informacija. Kokybiska fizinj lavinimg uZtikrina PNF ir VF
lavinanciy pratimy subalansavimas. PNF pratimai ypac reikalingi mokiniams su nepakankamai

iSlavintais judéjimo jgudZiais.

1-4 klasés
1-4 klasiy mokiniy fizinio ugdymo sékmei yra biitinas dZiaugsmo ir draugystés pamokose
pojitis, todél pamokos planuojamos taip, kad mokiniai lavinty judéjimo jgiidZius ir ugdytysi

fizines ypatybes patirdami judéjimo dZiaugsma. Pamokose skatinamas draugiskas
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bendradarbiavimas siekiant individualios tgties, o ne konkuravimas. Mokytojui svarbu laiku
pastebéti, kaip mokinys suvokia ir priima sunkumus, ir motyvuoti mokinj pastangoms siekti
individualiai optimalios, palankios sveikatai judesiy kokybeés. Biitina skirti tikslingg démesj
fiziSkai pasyviy mokiniy pasitikéjimo ir savivertés ugdymui: galima motyvuoti palaikanciais
ZodZiais, panaudoti technologines galimybes judesio estetikos vizualizacijai ar kitaip. Mokiniai
turi jgyti sportinés aprangos, avalynés ir kity priemoniy pasirinkimo sveikatos saugojimui
pagrindus.

1 klaséje mokytojams rekomenduojama planuoti ne fizinj ugdyma, o susipaZinima su
mokiniy turimais ir trikstamais judéjimo gebéjimais. Judesiy taisyklingumas ugdomas vengiant
judesio kartojimo tomis paciomis salygomis, t. y. nuolat keiciant priemones, aplinkas, kitus
kontekstus. Mokoma(si) taisyklingai atlikti jprastus funkcinius judesius, pavyzdziui, eiti, bégti,
sestis, stovéti, uzZsidéti ir nusiimti kuprine, traukti, kelti, neSti lengvus daiktus ir pan.
Atkreipiamas démesys, kad atliekant uZduotis abi kiino pusés dirbty tolygiai, kad nebiity
stiprinama tik dominuojanti kiino pusé. Rekomenduojama taikyti ,Gyviiny gimnastika“,
gamtiniy objekty (augaly, véjo, vandens) imitavimg. Vaikams, turintiems sensomotoriniy
problemuy, gali pasireiksti tokie simptomai kaip prastas kiino suvokimas, eisenos, judesiy, ranky
ir akiy koordinacijos sunkumai, lytéjimo iSgyvenimy vengimas arba, jam prieSingas, savo
sensorinius pojicius stimuliuojantis elgesys: plakimas rankomis, ranky trynimas, drabuZiy ar
odos kramtymas, sitibavimas ir kitoks nejprastai nerimastingas ar emocingas elgesys. Fizinio
ugdymo pamoky praturtinimas uZduotimis, jtraukianc¢iomis ir sensorine, ir motorine sistemas
kartu, gali pagerinti ne tik turinciy specialiyjy ugdymosi poreikiy, o ir normotipiniy mokiniy
akademinius rezultatus. Fiziniy ypatybiy ugdymas planuojamas atsiZvelgiant j mokiniy
gebéjimus ir kontekstines ugdymo salygas: aplinkos, mety ar dienos, kitas. Mokiniy kauly-
raumeny sistema stiprinama praktikuojant pramankstos prie§ fizinj kriivj ir atvésimo po fizinio
kriivio ritualus: rekomenduojami ,,pasisveikinimo su sanariais“ ritualai, vaizduote jtraukiancios
vaidybinés uzduotys, imaniyjy technologijy integracija. Sirdies-kraujagysliy sistema stiprinama
pamokose ZaidZiant j laipsniSkq pasunkinimg orientuotus auksSto ir vidutinio intensyvumo
judriuosius Zaidimus: rekomenduojama integruoti mokiniams Zinomus Zaidimus ir pamokyti
naujy Zaidimy, pradedant nuo pavieniui atliekamy nesudétingy elementy, palaipsniui jjungiant
vis daugiau elementy, pridedant naudojamo inventoriaus, pasunkinant taisykles ar keiciant
aplinkas.

2 klaséje toliau ugdomas judesiy taisyklingumas, sudarant salygas mokiniams tyrinéti savo
judesius eksperimentuojant, nekartojant judesio tomis paciomis salygomis. Atkreipiamas

démesys j optimalig laikysena, kaklo padétj, kad abi kiino pusés biity treniruojamos tolygiai.
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Propriorecepcijos lavinimui fizinio ugdymo pamokose varijuojama judéjimo aplinkomis, kiino
padéties erdveéje pokyciais (pavyzdZiui, tas pats pratimas atliekamas stovint, pasilenkus ir gulint)
ar yra ribojamas informacijos kiekis centrinei nervy sistemai i§ regos (pavyzdZiui, atliekant
uzduotj uZriStomis akimis). Vykdomoji funkcija ir fizinés ypatybés lavinamos zZaidZiant
judriuosius Zaidimus ar jveikiant tikslingai sukurta ,kliti¢iy ruoZa“, panaudojus jvairy inventoriy
ir skirtingas edukacines aplinkas. Sveikatingumo Zinios perteikiamos mokiniams atliekant
judesius su integruotomis loginémis uZduotimis, pavyzdZiui, Zinios apie palankius-nepalankius
sveikatai mitybos jproCius ir maisto produktus integruojamos su judesiais, kai pritarimas ar
nepritarimas teiginiui apie maisto produktus, mitybos, gridinimosi jprocius ir pan. iSreiSkiamas
pagaunant kamuolj-atmuSant kamuolj (taip-ne), paSokant-pritiipiant-pasipurtant (taip-ne-
nezinau) ir pan. Aktyviais sekmeés ir pastangy pripaZinimo ritualais (plojimai, kiti sutartiniai
palaikymo gestai ar skanduotés) ugdomos nuostatos vadovautis olimpinémis vertybémis —
puoseléti dZiaugsma ir draugyste.

3—4 klasése akcentuojamas kiino surikiavimas: optimali ir stabili stuburo padétis (iSlaikomi
fiziologiniai linkiai), stabilus korpusas (dubuo, kriitiné, peciy lankas, mentés), atliekant mobilius
judesius kojomis ir rankomis. Stebima, kad abi kiino pusés biity treniruojamos simetriSkai ir
nebiity kompensaciniy judesio mechanizmy: ugdomas gebéjimas atpaZinti disociacijas atliekant
judesj (nmenuleisti galvos Zvelgiant Zemyn, nekelti peciy keliant rankas aukStyn ir pan.).
Propriorecepcijos lavinimui fizinio ugdymo pamokose taikomi biidai, kai varijuojama judéjimo
aplinkomis, kiino padéties erdvéje pokyciais ar yra ribojama informacija centrinei nervy sistemai
iS regos. Interocepcijos lavinimas jgyvendinamas ugdant mokiniy savistabos jgiudZius ir
praktikuojant subjektyvaus jsivertinimo ir objektyviy duomeny palyginima. Mokiniy kauly-
raumeny sistema stiprinama praktikuojant pramankstos prie§ fizinj krivj ir atvésimo po fizinio
krivio ritualus. Sirdies-kraujagysliy sistema stiprinama pamokose ZaidZiant j laipsniska
pasunkinima orientuotus auksto ir vidutinio intensyvumo judriuosius Zaidimus. Streso poZymiy
atpazinimo ir nerimo mazZinimo jgiidZiams plétoti rekomenduojami mazo intensyvumo ciklinio
judéjimo (létas vaikSCiojimas), raumeny tempimo ir atsipalaidavimo pratimai (joga, Jackob’o
metodas), kvépavimo pratimai, démesio nukreipimo | kiino dalis (,,body scanning®) technikos.
Ugio poky¢iy ir fizinio pajégumo testy rezultatus, fizinio krivio jsivertinimg pagal Omni skales
ir pulsometro rodmenis, mankStos pratimy kompleksus, Zaidimy apraSymus ir jvertinimus bei
kitus savistabos ir jsivertinimo duomenis mokiniai kaupia ,Fizinio ugdymosi kompetencijy
aplankuose®, tam, kad jgyty tvarius savistabos ir refleksijos jgiidZiy pradmenis. Svarbu, kad
duomeny kaupimas biity prasmingas mokiniams ir atitikty mokinio fizinio ugdymo(si) ugdymo

tikslus: rekomenduojama tyrinéti tik vieng objekta vienu metu, o jo stebéjimgq ir tyrinéjima baigti
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mokiniy suformuluotomis iSvadomis.

2. Aukstesniy pasiekimy ugdymas

Atnaujintoje Programoje siekiama ugdyti mokiniy fizinj rastinguma, kuris yra vienas i$
esminiy sveikatos iSsaugojimo visa gyvenima veiksniy. Siekiama, kad mokiniai ne tik patirty, o
ir suprasty fizinio aktyvumo principus, sasajas su sveikata bei akademiniy dalyky mokymusi.
Fizinis ugdymas vyksta tyrinéjant ir reflektuojant savo fizinio aktyvumo ir socioemocines
patirtis, integruojant sporto ir sveikatos moksly Zinias bei nuostatas. Mokymo(si) procese
mokytojai turéty sudaryti salygas mokiniams ugdytis fizinj raStinguma bei sveikatai palankius
iprocius pagal kiekvieno individualius poreikius, atsizvelgdami j jgimtus ar raidos metu jgytus
motoriniy gebéjimy ribotumus ir galimybes.

Siekiant, kad mokinio judéjimo ir fizinio pajégumo ribotumai ne slopinty, o motyvuoty
mokinj dalyvauti fizinio ugdymo programoje, siiloma:

+ fizinio aktyvumo veiklas organizuoti pagal universalaus dizaino principg, t. y., numatant
galimybe jvairiy gebéjimy, turintiems ir neturintiems specialiyjy ugdymosi poreikiy ar negaliy,
mokiniams patirti sékme, atliekant uZduotis kartu su kitais bendruomenés nariais savo paciy
pasirinktais, atitinkanciais individualy pajéguma, biidais;

+ reguliariai teikti ugdantj griZtamajj rySj mokiniui apie jo pastangy pripaZinimg ir
individualia paZzangg, mokyti motyvuojancio pastangoms jsivertinimo;

* sudaryti salygas mokiniams, patyrusiems nesékme, individualiai aptarti patirties
refleksijas, neatidéliojant gauti ugdantj grjZtamajj rysj iS mokytojo.

Mokéjimas stebéti ir vertinti savo fizine biiseng bei jos pokycius, kartu jgyjant fizinio
raStingumo bei sveikos gyvensenos Ziniy, labiau nei vien tik perteikiamos Zinios ir formuojami
jglidZiai, skatina mokiniy fizinj aktyvuma, teigiamas nuostatas fizinio aktyvumo atzZvilgiu.
Savistabos jgiidZiai, taikant skirtingus subjektyvius (suvokiamy pastangy) ir objektyvius biidus
bei gebéjimas jsivertinti savo fizinj aktyvuma, pajéguma, taikomy budy ir intensyvumo
tinkamumg individualiems poreikiams, uZtikrina optimaly fiziniy ypatybiy lavinimg ir
sveikatingumo plétojimg. Olimpines ir bendrazmogiskasias vertybes, olimpizmo filosofija
rekomenduojama perteikti per praktines veiklas. Mokiniy mastymo jgudziy, karybiSkumo,
pilietiSkumo ir kitos kompetencijos ugdomos ne tik pamokoje, o ir dalyvaujant nepamokinése ar
integruotose ugdymo veiklose, atliekant struktiiruotas patir¢iy refleksijas grupéje ar individualiai

,»Fizinio ugdymosi kompetencijy aplanke® (toliau — kompetencijy aplankas).
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1-4 klasés
Pradinio ugdymo pasiekimai vertinami idiografiniu vertinimu. Rekomenduojama mokinio

pasiekimy vertinimo struktira 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 darby, savarankiSko, projektinio darbo kokybé 0,1

SavarankiSkumas pasiruoSiant pamokai yra bene svarbiausias pradinéje klaséje mokiniy
igyjamas jgudis, apimantis doméjimasi biisimos pamokos turiniu ir salygomis, gebéjima
pasirinkti tinkamg apranga, iS anksto pasirdpinti vandeniu ar kitais savo poreikiais fizinio
aktyvumo veiklose, patiems tinkamai spresti kylancias problemas. Mokinio kompetencijy
aplanko turinys turi sietis su ugdymo tikslais ar rezonansiniais pamokos jvykiais. Pildydami
kompetencijy aplankq mokiniai mokosi tikslumo reiSkiant mintj ir tinkamos komunikavimo
sporto ir sveikatos temomis terminologijos, jgyja savistabos duomeny fiksavimo bei kaupimo ir
refleksijos pradmenis. Kompetencijy aplanko pildymas leidZia stebéti mokinio fizinio
raStingumo ir kompetencijy ugdymosi progresa. Aktyvumas pamokoje yra vienas iS veiksniy,
parodanciy, kaip mokinys jauciasi pamokoje. MaZas aktyvumas gali reiksti mokinio jsitraukimo j
fizinj ugdymasi problemas, poreikj jas spresti. Sportuojantys, atstovaujantys klase ar mokykla
sportiniuose renginiuose, inicijuojantys fiziSkai aktyvias veiklas ne pamoky metu mokiniai yra
vertinami uz aktyvuma (raiSkq) jvairiuose kontekstuose. Mokiniams, kurie negali lygiaverciai su
visais dalyvauti fiziSkai aktyviose veiklose, gali biti skiriami tikslingi namy, savarankiski ar
projektiniai darbai.

Pradinio ugdymo pasiekimy vertinimas néra konvertuojamas j paZzymius. Rekomenduojama
pasiekimy vertinimo struktira ir pasiekimy kriterijai yra gairés mokytojui: pagalba tikslingam
fizinio ugdymo planavimui ar komunikavimui su mokinio tévais (globéjais).

Mokinio kompetencijy aplankas yra aukstesniyjuy gebéjimy ugdymosi priemoné, todél turi
biiti pildomas naudojant taisyklingg terminologija. Gilesnj fizinio ugdymo(si) supratima
skatinan¢iame kompetencijy aplanke kaupiami savistabos duomenys, argumentuoti jsivertinimo
aprasai bei strukttiruotos refleksijos, iliustruojancios fizinio rastingumo ir vertybiniy nuostaty
progresa. Aktyvumas pamokoje yra vienas iS veiksniy, rodanciy mokinio jsitraukima ir

motyvacija, o konstruktyvios refleksijos kompetencijy aplanke parodo mokinio ugdymosi
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supratimaq ir fizinio raStingumo ugtj. Sportuojantys, atstovaujantys klase ar mokykla sportiniuose
renginiuose, inicijuojantys fiziSkai aktyvias veiklas ne pamoky metu mokiniai yra jvertinami uz
aktyvumg (raiSkq) jvairiuose kontekstuose. Namy ir savarankiSki, projektiniai darbai yra
tikslingai skiriami mokiniams, kurie dél objektyviy prieZasCiy negali lygiaverciai su visais
dalyvauti fiziSkai aktyviose veiklose, arba gali biti skiriami norintiems savarankiSkai gilintis j su

ugdymo tikslais susijusia tema.

3. Tarpdalykiniy temy integravimas. Dalyky dermeé

Siekiant uZtikrinti fizinio ugdymo derme su kitais dalykais, rekomenduojama tarpdalykiné
integracija pagal dalyky temas, Fizinio ugdymo bendrosios programos turinio integracija i
tradicines ir netradicines bendruomenés veiklas, aktyvus reagavimas j mokiniams ar visuomenei
aktualius gyvenimo jvykius (pvz., Pasauliné sveikatos diena ir kitos reikSmingos datos,
Olimpinés ir paralimpinés Zaidynés, visuomenés sveikatingumo ar kiti renginiai gyvenamojoje
vietovéje). Tarpdalykinés integracijos jgyvendinimui biitinas mokytojy tarpusavio
bendradarbiavimas, taip pat rekomenduojama | fiziSkai aktyviy veikly organizavimq jtraukti
pacius mokinius, jy tévus (globéjus), kitus bendruomenés narius. Tinkama dalyko turinio
integracija sudaro prielaidas optimaliam mokinio fiziniam ugdymuisi, jgalina pritaikyti uZduotis
pagal mokiniy poreikius, polinkius, galias ir gyvenimo biido konteksta, prapleCia galimybes
panaudoti kitus vietos ar situacijos iSteklius.

Siose rekomendacijos pateikiami tik keli galimos integracijos pavyzdZiai, nesiekiant riboti

mokytojy kirybiSkumo ir iniciatyvy.

1-4 klasés

Zmogaus sauga. Ekstremalios situacijos. Fizinio ugdymo dalykas sudaro i$skirtinai palankias
salygas elgesio ekstremaliose situacijose jgiidZiy suformavimui, lavinant nejprastus judéjimo
iglidZius ir mokant evakuacijos veiksmy sekos ekstremaliy situacijy (Saudymo, gaisro, sprogimo

ir kt.) mokykloje atvejais.

4. Kalbiniy gebéjimy ugdymas per dalyko pamokas

Kalbiniy gebéjimy ugdymas fizinio ugdymo dalyke reiSkia sporto ir sveikatos sriciy
terminologijos paZinima ir tinkama vartojima tiek mastant individualiai, tiek komunikuojant

ZodZiu ar raStu su kitais mokiniais ar mokytoju. Kalba yra ne tik bendravimo, o ir dalyky
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atpazinimo bei mastymo priemoné. Siekiant uZtikrinti fizinio ugdymo(si) supratima bei jgalinti
mokinius kritiSkai vertinti jvairiga informacija apie sveikatq ir fizinj aktyvuma, yra biitina
iSmokyti teisingai vartoti fizinio ugdymo, sveikatos ir sporto sri¢iy savokas.

Kalbiniy gebéjimy ugdymui rekomenduojamas fizinio aktyvumo ir socioemociniy patir¢iy
refleksijy metodas. Nors Sio mokymosi biido jvaldymui reikia laiko ir jgtudZiy, refleksija yra
mokymosi visa gyvenima pagrindas. IS pradZiy atrodantis sudétingas ir reikalaujantis
kompleksiSko mastymo jgiidZiy procesas (savistaba ir refleksija), pamazu jj praktikuojant ir
lavinant, gali tapti natiiraliu jprociu. Fizinio aktyvumo savistabos ir refleksijos jgiidZiai turés
ilgalaikj teigiama poveikj sveikatos puoseléjimui — suformuos sveikatos savistabos ir
individualiai optimalaus fizinio aktyvumo jprocius. Refleksijy metodo taikymaq labai palengvina
savistabos duomeny fiksavimas ir kaupimas Siuolaikinémis technologijomis. Savistabos
duomenis, jsivertinimq ir refleksijas mokiniai kaupia Kompetencijy aplanke, kuris gali biti

pildomas skaitmeniniu formatu.

Lenteléje pateikiamos rekomendacijos mokiniy refleksijai.

Klaseé Mokinio veiksmai

1-4 klasés refleksija atlieka atsakydamas (-a) j klausimus
taisyklingai vartoja pagrindines sagvokas
Minimalus lygis — jeigu mokiniai refleksijq atlieka pagal pavyzdi.
Tikslus fizinio ugdymo dalyko terminologijos vartojimas ir teisingas savoky jvardinimas
gimtaja kalba jgalina mokinius geriau suprasti ugdymo turinj bei sklandZiai komunikuoti fizinio

aktyvumo ir sporto temomis.

1-4 klasés

Ugdant kalbinius gebéjimus 1-4 klasése rekomenduojama:

» sukurti saugia dalijimosi mintimis, jspuidZiais ir jausmais aplinka, pavyzdZiui, sukuriant
pastovius pamokos aptarimo ritualus ir taikant individualius mokiniy iSklausymo ar Kkitus
komunikavimo biidus (gestais ar kitais simboliais, rastu ar skaitmeninémis priemonémis, kitais
biidais);

* numatyti pakankamai laiko iSklausyti mokinius ir neskubinti mokiniy greiciau reiksti
mintis, net jeigu mintis kartojasi;

+ visiems iSsakantiems savo mintis mokiniams teikti reguliary (tik esant butinumui —
momentinj) ugdantj griZtamaji rySi (Zr. metodiniame leidinyje), skatinantj mastyma,
atsakomybés uZ mokymasi prisiémimga ir tobuléjima;
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+ plétoti Zodyna rekomenduojama ne tik paaiSkinant, o ir uZraSant ar kitaip vizualizuojant
Zodine informacijq — aktualius pavadinimus, taisykles, gesty ir signaly paaiSkinimus.

Sqvoky paaiskinimas ir nuorodos pradinio ugdymo mokytojams:

 funkciniai judesiai — tai kasdienése veiklose ir buityje atliekami judesiai, pavyzdZiui,
éjimas. Sportiniai judesiai — tai tik sportinéms veikloms budingi judesiai, pavyzdZiui, sportinis
éjimas ir SiaurietiSkas éjimas yra sportiniai judesiai. Daugiau apie judesiy jvairove ir mokyma A.
Skurvydo skaidrése: http://sportininkumokymai.lt/wp-content/uploads/2020/04/Technika-
neurobilogija-short-1.pdf;

+ lokomociniai judesiai (lot. locus — vieta + motio — judéjimas) — visuma Zmogaus judesiy,
kuriais jis keicia savo vieta erdvéje. Pagrindiniai lokomociniai judesiai yra éjimas ir bégimas.
Daugiau informacijos apie lokomocinius judesius ir gyviiny gimnastika rasite dr. A. Norkaus
skaidrése: http://sportininkumokymai.lt/wp-content/uploads/2020/04/skaidr%C4%97s.pdf;

* nelokomociniai judesiai yra atliekami nekeiCiant vietos erdvéje. Nelokomociniy judesiy
pavyzdZziai: lenkimasis, pritiipimas, atsistojimas, paSokimas, pasisukimas, lietimas, atsistimimas,
iSsitempimas, lingavimas ir pan.;

* manipuliaciniai judesiai — tai daZniausiai rankomis ir kojomis atliekami judesiai su
sportiniu ar buitiniu jrankiu, pavyzdZiui, populiariis manipuliaciniai judesiai fiziniame ugdyme
yra kamuolio métymas, smiigiavimas, spyrimas, gaudymas, atmuSimas, varymas, ridenimas ir
kiti. Manipuliaciniai judesiai fiziniame ugdyme yra atliekami kartu su lokomociniais ar
nelokomociniais judesiais;

* vykdomoji funkcija — tai grupé aukStesniojo lygmens paZintiniy gebéjimy, kurie
kontroliuoja ir reguliuoja kitus gebéjimus bei elgesj, jgalindami prasminga, i tiksla nukreipta
veiklg. Daugiau apie vykdomaja funkcija Zr. metodiniame leidinyje;

* olimpinés vertybés — pagarba, draugysté, tobuléjimas. Daugiau apie vertybinj
ugdyma: https://olimpinekarta.lt/ovup/;

* susirikiavimas (angl. — alignment) yra procesas, kai dubuo, peciy-Sonkauliy lankas ir
kaukolé yra surikiuojami vieni kity atZvilgiu, sudarant iSankstines prielaidas optimaliam
apkrovos paskirstymui iSilgai stuburo judesio metu. ISlaikyti optimalia laikysena reiSkia
susirikiavimg pries atliekant judesj ir atliekant pratimg. Daugiau apie susirikiavima pateikiama
metodiniame leidinyje https://sodas.ugdome.lt/metodiniai-dokumentai/perziura/19502;

» auksto ar vidutinio fizinio intensyvumo judrieji Zaidimai:

https://www.youtube.com/c/JoyMVPA;

» rekomenduojama aptarti fizinio ugdymo (sportinés) aprangos ir avalynés tema su mokiniy

tévais: supaZindinti tévus su esminiais reikalavimais fizinio ugdymo lauke ir patalpose aprangai
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https://www.youtube.com/watch?v=D-FnXkdNP1Q, tinkamos vaiko pédoms ir numatomoms

veikloms avalynés svarba https://www.youtube.com/watch?v=zhlcRaCIA2s.

Rekomenduojamy sqvoky ir temy 1—4 kl. mokiniy kalbiniy gebéjimy ugdymui pavyzdziai:

+ greitumas — tai gebéjimas atlikti judesius per trumpiausiq laika;

* koordinacija — gebéjimas derinti raumeny veikla taip, kad judesiai bity tikslas ir
harmoningi;

* jéga — gebéjimas raumenimis jveikti pasiprieSinimag (pvz., keliant, stumiant);

» vikrumas — gebéjimas greitai ir tiksliai atlikti judesius jvairiomis salygomis;

* pusiausvyra — gebéjimas iSlaikyti reikiama ktino padétj jvairiose situacijose: einant, bégant,
stovint, lipant ir kt.;

* lankstumas — sgnario ar sanariy grupés gebéjimas atlikti didelés amplitudés judesius;

» pramankSta arba ,pasisveikinimas su kiekvienu sgnariu“ — visus sgnarius ir raumenis
laipsniSkai aktyvuojantys pratimai. Pramankstos pratimai fizinio ugdymo pamokos pradZioje ar
pries kitas fiziSkai aktyvias veiklas turi tapti kiekvieno mokinio jprociu;

 tradiciniai ir netradiciniai judrieji Zaidimai, sportiniai Zaidimai, etnosporto Zaidimai.
Mokiniai mokomi diferencijuoti Zaidimus, taisyklingai vartoti skirtingy Zaidimy terminologija;

+ sportiné apranga ir avalyné, kitos priemonés sveikatos saugojimui. Rekomenduojama
tyrinéti sportui skirtos tekstilés ir skirtingoms sportinéms veikloms pritaikytos avalynés
ypatumus, jvairiose sporto ar netradicinio fizinio aktyvumo veiklose naudojamy saugos
priemoniy pavyzdZius: palyginti medvilniniy, sportinio trikotazo ir fliso audiniy aprangos
savybes; laisvalaikio, bégimo, slidinéjimo ir kity sporto Saky avalynés panaSumus ir skirtumus;
dviratininky ir kity sporto Saky Salmus bei apsaugas. Mokiniai mokomi diferencijuoti vasaros ir
Ziemos, patalpy ir lauko sportine aprangg bei avalyne, vartoti taisyklingg terminologija

jvardinant dévimga aprangg ir avalyne, naudojamas apsaugos priemones.

5. Siilymai mokytojy nuoziiira skirstomy 30 procenty pamoky turiniui

Fizinio ugdymo turinio apimtys skaiCiuojamos iSskiriant privaloma dalyko turinj (apie 70
procenty) ir laisvai pasirenkamg turinj (apie 30 procenty), kurj parenka mokytojas
atsizvelgdamas j mokiniy galimybes, mokyklos konteksta ir derindamas ugdymo turinj su kitais

mokytojais, tikslingai integruojant tarpdalykines temas.

Klasés | 1-4

IS viso pamoky | 105
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Privalomas turinys (70 proc.)| 70

Pastaba: privalomo turinio perteikimui rekomenduojamos valandos skaiciuotos pagal

rekomendacijy rengimo metu galiojantj ugdymo plana.

1-4 klases

Privalomo turinio mokymuisi 1-4 klasése rekomenduojamos sporto Sakos ir pamoky apimtis:

Klasés | 1-2 | 34

Tradicinis fizinis | Bendroji gimnastika 10 10
aktyvumas ir Judesiy ir judéjimo technika 10 10
bendroji Judrieji Zaidimai, estafetés 14 14
gimnastika Fizinis aktyvumas ne mokyklos aplinkoje 2 2
Netradicinés Aktyviis Zaidimai, kliti¢iy ruoZai lauko salygomis 14 14
sporto Sakos ir Etnosportas 4 4
kitos fizinio Vaikiska joga, Thai chi, Qigong ar kiti body-mind 12 12

aktyvumo formos | pratimai

Kovos meny (karaté, dziudo, imtyniy ar kt.) 2 2

nekontaktiniy judesiy technikos

Paralimpinio sporto paZinimas: bégimas su vedliu, 2 2

golbolas, tinklinis sédint, bocia ir kt.

Pasirenkamam turiniui (30 proc.) rekomenduojamos sporto Sakos:

Klasés | 1-2 | 34
Kitos fizinio Plaukimas * *
aktyvumo formos | VaZiavimas dviraciu, rieduciais ar pan. *
Aerobika * *
LéksSciasvydis *
E-sportas * *

Pasirenkamo turinio formavimo ir taikymo nuostatos:

1. pasirenkamas turinys arba laikas, skirtas pasirenkamam turiniui, besalygiskai siejasi su
fizinio ugdymo tikslais. Pasirenkamo turinio jgyvendinimas gali skirtis priklausomai nuo
ugdymo pakopos, keliamy tiksly, mokyklos tradicijy.

2. Pasirenkamas turinys arba laikas, skirtas pasirenkamam turiniui, gali bdti
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individualizuojamas pagal konkreCius mokinio poreikius ir vertinamas pagal individualiai

sutartus kriterijus.

6. Veikly planavimo ir kompetencijy ugdymo pavyzdziai

Ugdymo proceso kokybé priklauso nuo kokybiSko veikly planavimo, todél svarbu planuojant
pasitelkti integracinius rySius, jvairius Saltinius, netradicines aplinkas. Svarbu jgalinti mokinius
jvairiapusiam ir motyvuojanfiam mokymuisi. [gyvendinimo rekomendacijose pateikiamais
planavimo aspektais siekiama skatinti ieSkoti naujy idéjy, netradiciniy ugdymo proceso
organizavimo formy, sudaranciy galimybes kartu su mokiniais kurti lanksty, besimokanciyjy

poreikius ir mokymosi galimybes atitinkantj mokymasi.

Planuojant veiklas, rekomenduojama atsizvelgti | Salies Svietimo jstatyma, valstybine

Svietimo strategijq, bendrajq dalyko programa. Svarbu atkreipti démes;j j:
+ veikly sasajas su pasiekimais;
» kompetencijy ugdyma;
+ tarpdalykine integracija;
» kryptinguma, siekiant uzsibrézty tiksly ir uzdaviniy;
+ laiko iSteklius ir mokiniy amZiaus grupes;
* nuolat atsinaujinancias skaitmenines technologijas;
* augaus ugdymosi mikroklimato kiirimgq fiziniu, emociniu, socialiniu aspektais.

Veiklos planavimas padeda nuosekliai jgyvendinti tikslus ir uzdavinius. Ilgalaikiai fizinio
ugdymo planai gali biiti sudaromi vieneriems arba dvejiems mokslo metams.

I[lgalaikis planas turéty biiti sudaromas, atsizZvelgiant j tris pagrindines fizinio ugdymo
pasiekimy sritis:

* judéjimo jgiidZiy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas;

* fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas;

* sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiSka.

Siekiant nuoseklaus, kiekvienam mokiniui prasmingo fizinio ugdymo, fizinio ugdymo turinys
konstruojamas atsizvelgiant | mokinio raidos ypatumus bei gebéjimus ir ugdymo(si) konteksta:
socialinius, kulttirinius bei kitus aspektus ir iSteklius. Mokytojas ugdymui parenka tas sporto
Sakas, kurios geriausiai atliepia mokiniy fizinio ugdymo poreikius ir ugdymo tikslus. Siekiama,

kad pradinio ugdymo mokykloje mokiniai per dZiaugsmingas patirtis plétoty savo fizinio
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aktyvumo motyvacija; progimnazijoje — jgyty savo kiino ypatumy ir fizinio aktyvumo reikSmés
sveikatai supratima, plétoty asmeninius judéjimo gebéjimus ir susiformuoty palankaus sveikatai
fizinio aktyvumo jprocius; gimnazijoje siekiama jgalinti mokinius prisiimti atsakomybe
savarankiSkai ir saugiai praktikuoti jvairias fizinio aktyvumo formas pagal individualius
ugdymosi poreikius, proaktyviai taikant per fizinio ugdymo dalyka jgytas kompetencijas savo
bei kity sveikatai puoseléti ir stiprinti.

Rengiant ilgalaikius planus, rekomenduojama atsizZvelgti j Fizinio ugdymo bendrojoje

programoje pateikiamg mokymosi turinj konkreciam klasés koncentrui.

FIZINIO UGDYMO ILGALAIKIO PLANO RENGIMAS

Ilgalaikio plano pavyzdyje pateikiamas preliminarus 70-ies procenty Bendruosiuose ugdymo
planuose dalykui numatyto valandy skaiciaus paskirstymas:

+ stulpelyje Mokymo(si) turinio sritis yra pateikiamos Fizinio ugdymo bendrosios programos
(toliau — BP) sritys;

 stulpelyje Mokymo(si) turinio tema yra pateikiamos Fizinio ugdymo BP temos;

 stulpelyje Valandy skaicius yra nurodytas galimas nagrinéjant tema pasiekimams ugdyti
skirtas pamoky skaiCius. Daliai temy valandos nurodytos intervalu, pvz., 1-2. Lenteléje pateiktg
pamoky skaiciy mokytojas gali keisti atsiZvelgdamas j mokiniy poreikius, pasirinktas mokymosi
veiklas ir ugdymo metodus;

+ stulpelyje 30 proc. val. mokytojas, atsiZvelgdamas | mokiniy poreikius, pasirinktas
mokymosi veiklas ir ugdymo metodus, galés nurodyti, kaip paskirsto valandas laisvai
pasirenkamam turiniui;

» stulpelyje Ugdomi pasiekimai yra pateikiami Fizinio ugdymo pamokoje ugdomi
pasiekimai, remiantis Fizinio ugdymo BP;

+ stulpelyje Ugdomos kompetencijos yra pateikiamos Fizinio ugdymo pamokoje ugdomos
kompetencijos, remiantis Fizinio ugdymo BP;

* stulpelyje Integracija yra pateikiamos integravimo galimybeés.

Dél ilgalaikio plano formos susitaria mokyklos bendruomené, taciau nebiitina siekti vienodos
formos. Skirtingy dalyky ar dalyky grupiy ilgalaikiy plany forma gali skirtis, svarbu atsizvelgti i
dalyko(-y) specifikg ir sudaryti ilgalaikj plana taip, kad jis biity patogus ir informatyvus
mokytojui, padéty planuoti trumpesnio laikotarpio (pvz., pamokos, pamoky ciklo, savaités)
ugdymo procesa, kuriame galéty buti nurodomi ugdomi pasiekimai, kompetencijos, sasajos su

tarpdalykinémis temomis. Pamoky ir veikly planavimo pavyzdZiy galima rasti BP jgyvendinimo
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rekomendacijose. Planuodamas mokymosi veiklas mokytojas tikslingai pasirenka, kurias

kompetencijas ir pasiekimus ugdys atsiZvelgdamas j konkrecios klasés mokiniy pasiekimus ir

poreikius. Sj darba palengvins naudojimasis Svietimo portale pateiktos BP atvaizdavimu su

mokymo(si) turinio, pasiekimy, kompetencijy ir tarpdalykiniy temy nurodytomis sgsajomis.

Fizinio ugdymo Ilgalaikio plano 1 klasei pavyzdys

Bendra informacija:

Klase 1

Mokslo metai
Savaitiniy pamoky skaicius 3

Vertinimas

EIL

NR.

MOKYMO(SI
) TURINIO
SRITIS

MOKYMO(SI
) TURINIO
TEMA

VALAND

v
SKAICIUS

30
PROC

UGDOMI
PASIEKIMAI

UGDOMOS
KOMPETENCIJO
S

INTEGRACD
A

Judéjimo
igidziy
plétojimas,
savikontrolé ir
isivertinimas

Funkciniai
judesiai.
Lokomociniai
judesiai

5-7

Geba atlikti
lokomocinius
judesius
keisdamas
judéjimo krypti
ir intensyvuma,
iSlaikydamas
optimalig
laikyseng ir
taisyklinga
kaklo padétj;
geba atlikti
nelokomocinius
judesius
kontroliuodama
s mentés-peciy
juostos padétj,
keisdamas
galiiniy bei
dubens padétj ir
kiino svorio
centra;
atlikdamas
manipuliacinius
judesius islaiko
optimalig
laikyseng ir
taisyklinga
kaklo padétj,
siekia tikslumo
ir didina
amplitude
(A1.3)

Kirybiskumo;
Pazinimo;
Socialiné, emociné
ir sveikos
gyvensenos

Judéjimo
igidziy
plétojimas,
savikontrolé ir
isivertinimas

—(AL.2)
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Judéjimo Vykdomoji 6 Atlikdamas Kiirybiskumo;
igidziy funkcija uzduotj geba PaZinimo;
plétojimas, sutelkti démesj j | Socialiné, emociné
savikontrolé ir vidinius arba ir sveikos
isivertinimas iSorinius gyvensenos

objektus ir

iSlaikyti

démesio

koncentracija

esant iSorés

trukdZiams

(A3.3)
Judéjimo Judesiy 5-7 Geba Kirybiskumo;
igtdziy ugdymas taisyklingai Pazinimo;
plétojimas, Zaidimais atlikti pavienius | Socialiné, emociné
savikontrolé ir lokomocinius, ir sveikos
isivertinimas nelokomocinius, | gyvensenos

manipuliacinius

judesius ar ju

fragmentus

judriyjy Zaidimy

metu (A4.3)
Judéjimo Ismaniosios 6 Zaisdami PaZinimo;
igidziy technologijos fiziniam Skaitmenine;
plétojimas, aktyvumui Socialiné, emociné
savikontrolé ir skirtais ir sveikos
isivertinimas iSmaniyjy gyvensenos

technologiju

irenginiais

palaiko

optimalig

laikyseng ir

taisyklinga

kaklo padétj,

tolygiai dirba

abiem kiino

pusémis (A5.3)
Judéjimo Kvépavimas 6 Geba derinti Pazinimo;
igidziy ikvépima ir Socialiné, emociné
plétojimas, iSkvépima su ir sveikos
savikontrolé ir judesio gyvensenos
jsivertinimas mechanika

(A6.3)
Fiziniy Pramanksta 6 Zino dinaminius | Kiirybiskumo;
ypatybiy pramankstos PaZinimo;
lavinimas ir pratimus visoms | Socialiné, emociné
sveikatingumo kiino dalims ir ir sveikos
plétojimas geba gyvensenos

savarankiSkai

atlikti

pramanksta

(B1.3)
Fiziniy Bendroji 5-7 Geba pasiekti PaZinimo;
ypatybiy iStvermeé auksto ar Socialiné, emociné
lavinimas ir vidutinio ir sveikos
sveikatingumo intensyvumo gyvensenos
plétojimas fizinj aktyvuma

ir gerai atsistato

PO intensyvios

fizinés veiklos

(B2.3)
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9. Fiziniy Fizinés 6 Geba Kiirybiskumo;
ypatybiy ypatybés iSlaikydamas PaZinimo;
lavinimas ir pusiausvyra Socialiné, emociné
sveikatingumo atlikti greitumo | ir sveikos
plétojimas ir vikrumo gyvensenos

reikalaujancias
uzduotis
Zaidybinése
veiklose (B3.3)

10. | Fiziniy Sveikatingumo | 5-7 Geba susieti Pazinimo;
ypatybiu pagrindai: miegojimo ir Socialiné, emociné
lavinimas ir vanduo valgymo jprociy | ir sveikos
sveikatingumo itaka fiziniam gyvensenos
plétojimas aktyvumui

pamokose
(B4.3)

11. | Fiziniy Streso jveika 5-7 Savarankiskai PaZinimo;
ypatybiy derina Socialiné, emociné
lavinimas ir kvépavima su ir sveikos
sveikatingumo mazo gyvensenos
plétojimas intensyvumo

judesiais ir
statiniais
tempimo
pratimais
atsistatymui po
fizinio kravio ar
streso jveikai
(B5.3)

12. | Fiziniy - - - (B6.3) -
ypatybiy
lavinimas ir
sveikatingumo
plétojimas

13. | Sporto ir Olimpinés 4 Geba Komunikavimo;
sveikatos vertybés vadovautis Kirybiskumo;
vertybiniy taisyklémis Pazinimo;
nuostaty ZaidZiant ir PilietiSkumo;
ugdymas ir reiksti Socialiné, emociné
raiska dZiaugsma ir sveikos

Zodiniais ar gyvensenos
neZodiniais

biidais, geba

save nuraminti

po nesékmiy

(C1.3)

14. Sporto ir ,Zalia, baltair | 4-6 Tinkamai PaZinimo;
sveikatos mélyna“ pasirengia Socialiné, emociné
vertybiniy aplinkos pamokai lauko ir sveikos
nuostaty salygomis gyvensenos
ugdymas ir (apranga
raisSka atitinka oro

salygas,
apsirengia
savarankiskai ir
savalaikiai)
(C2.3)

15. | Sporto ir PaZintiné 4-6 Geba Kirybiskumo;
sveikatos veikla pademonstruoti | PaZinimo;
vertybiniy naujai iSmokty PilietiSkumo;
nuostaty judesiy Socialiné, emociné
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ugdymas ir fragmentus ir ir sveikos
raiska sportininky gyvensenos
etiketo ritualus
(C3.3)

Fizinio ugdymo bendrojoje programoje pateikiamas mokymosi turinio pavyzdys 3 klasei

Turinys Tema Veiklos

Judéjimo Funkciniai Lokomociniai judesiai. Atliekami éjimo, bégimo, slydimo,
igidZiy judesiai Suoliavimo, riedéjimo, plaukimo ir kiti lokomociniai
plétojimas, judesiai, keiciant judéjimo kryptj (pirmyn, atbulomis, Sonu),
savikontrolé ir intensyvumag (greitai, létai, greitéjant, létéjant, darant
isivertinimas pauzes), judant skirtingomis dangomis jvairiose aplinkose

(dirbtine danga, Zole, asfaltu, vandeniu, sniegu, nelygia
danga ir pan.), keiCiant kitas judéjimo salygas. 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
judesio atlikimo metu (pavyzdZiui, Zvilgsnis ir kaklas, ranka
ir petys). Stebima, kad abi kiino pusés biity treniruojamos
simetriSkai. Judesiy taisyklingumas ugdomas sudarant
salygas tyrinéti judesius eksperimentuojant, vengiant
judesio kartojimo tomis paciomis salygomis.
Nelokomociniai judesiai. Mokomasi taisyklingai atlikti
bazinius nelokomocinius judesius (pritipimus, jtiipstus,
atsistojima, atsisédima, pasisukima, traukima, prisitraukima,
lenkimasi, pasilenkima, pritipima, nuleidima, pasipurtyma,
svyravima, sitibavimg, lingavimg, stimima, atsistimima,
kélimg, sukimg, sukimasi, pasisukimg, pasokimg, supima,
lietimq) keiciant apatiniy ir virSutiniy gal@iniy padétj, dubens
padéti, svorio centra, judesio amplitude, kontroliuojant
mentés-peciy juostos padétj, judesio plastiSkuma. Siekiama
judesio tikslumo ir didina amplitude. Manipuliaciniai

judesiai. Mokomasi taisyklingai atlikti manipuliacinius
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judesius su jvairaus svorio, dydZio ir formy jrankiais taikant
krypties (kamuoliuko metimo testas), erdves (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. Mokomasi judéjimo bidy
ekstremaliose situacijose (gaisro, sprogimo ir kt.): jveikiant
parengtus kliGi¢iy ruoZus, lavinami SliuoZimo, ropojimo,

bégimo, kopimo ir pan. judesiai

Vykdomoji

funkcija

Ugdomi baziniai vykdomosios funkcijos jgtidZiai, plétojant
sensoriniy (regos, klausos, lytéjimo, propriocepcijos) patirCiy
jvairove ir darbine atmintj. Siekiama iSlaikyti judéjimo
tiksluma keiciant atramos plota ar veikimo erdve, atliekant tgq
patj judesj iS 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,
jvedant reikalavimg atsiminti veiksmy seka, sudétingesnius
nurodymus ir taisykles. Ugdoma démesio koncentracija
jungiant judesius su garsiniais ar vaizdo signalais bei
loginémis operacijomis, lavinamas jgudis atsiriboti nuo iSorés

trukdziy

Judesiy
ugdymas

zaidimais

Zaidziami tradiciniai ir netradiciniai judrieji Zaidimai
uztikrinantys optimaly fizinj aktyvuma pamokos pradZioje,
eigoje ar pabaigoje, jgalinantys patirti komandinio bendrumo
ir judéjimo dZiaugsma. SusipaZijstama su tinkanciomis
judriesiems Zaidimams populiariy (Salyje, regione, vietovéje)
sportiniy Zaidimy taisyklémis, ZaidZiant judriuosius Zaidimus
mokomasi laikytis sportiniy Zaidimy taisykliy bei ritualy,

integruoty j judriuosius Zaidimus

ISmaniosios

technologijos

Plétojamas kasdienése veiklose jprasty iSmaniyjy jrenginiy ir
technologijy taikymo judéjimo motyvavimui ir jgudzZiy
tobulinimui paZinimas: atliekami jvairts judesiai tolygiu ir

tolygiai létéjanciu ar greitéjanciu ritmu pagal garsinius ar

vaizdo  signalus; iSbandomos inovatyviems judéjimo
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Zaidimams skirtos skaitmeninés technologijos (programélés),
ZaidZiama fiziniam aktyvumui skirtais iSmaniyjy technologijy

jrenginiais: virtualaus futbolo, teniso ar kitais

Kvépavimas 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 ritma, intensyvuma,
garsuma, kvépavimo kanalus (per burng ar per nosj), kriitinés
ekskursija, atpaZinti diafragminj ir kritininj kvépavima.

Mokomasi derinti kvépavima su létai atliekamais judesiais

Fiziniy Pramanksta Zaismingai atliekant pramankstos pratimus visoms kiino
ypatybiy dalims, pasiruoSiama pamokos turiniui ir uztikrinama traumy
lavinimas ir prevencija: atliekami ,,pasisveikinimo“ su sgnariais ritualus,
sveikatingumo dinaminiai tempimo pratimai rankomis ir kojomis, pratimai
plétojimas pilvo, nugaros ir kaklo raumenims; atliekama pramanksta

jveikiant nesudétinga, tikslingai sukurtg ar pritaikytq natiiraliai
aplinkai ,klii¢iy ruoZa“, leidZiant mokiniams pasirinkti
kliaties jveikimo biidus pagal savo fizinj pajéguma: prabégti,
perlipti, Sliauzti ar Kkitaip; atliekama pramankSta ZaidZiant

judriuosius Zaidimus, paruoSiancius kiing buisimai pamokai

Bendroji Stiprinama Sirdies-kraujagysliy sistema: ZaidZiami j laipsniSkq
iStverme pasunkinimg orientuoti aukSto ir vidutinio intensyvumo
judrieji Zaidimai. Viso Zaidimo metu turéty biiti iSlaikomas
visy dalyviy ne trumpesnis kaip 20 min. vidutinio
intensyvumo nepertraukiamas fizinis kraivis, jterpiant auksto
intensyvumo fizinio kriivio elementus (pavyzdziui, Suoliukai,
bégimas maksimaliu greiCiu). Po intensyvaus fizinio krivio
biitini lengvo intensyvumo aktyvaus atsistatymo pratimai
(éjimas ar kiti lengvo fizinio aktyvumo, atsipalaidavimo ir

koncentracijos j pojtcius pratimai ar vaidybiniai Zaidimai)

Fizinés ZaidZiant judriuosius Zaidimus ar veikiant pritaikytose
ypatybeés edukacinése aplinkose (pavyzdZiui, jveikiant tikslingai

sukurta ,klii¢ciy ruoza“), lavinamos fizinés ypatybés.

UZduotys turi uztikrinti fiziniy ypatybiy — koordinacijos,
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pusiausvyros, vikrumo, greitumo progresa. koordinacija.
Koordinacija lavinama atliekant smulkiajai motorikai skirtas
uzduotis (pavyzdZiui, tikslus jrankio griebimas, gaudymas,
iSmetimas ir pagavimas keiciant kiino padétj). Vikrumas ir
greitumas. Vikruma ir greitumas lavinami atliekant greito
krypties keitimo reikalaujancias uzduotis (bégimas gyvatéle,
asStuoniuke, zigzagu). Pusiausvyra . Pusiausvyra lavinama
pratimy metu mazZinant atramos plota (ant vienos kojos,
keiciant ranky padétj ar atrama rankomis) ir keiCiant kiino
masés centrg (pasistiebimas, atsitlipimas, pasilenkimas).
Judesiy atlikimo metu keiciant galvos padétj treniruojamas
pusiausvyros aparatas. Lankstumas. Lankstumui lavinti
pamokos pabaigoje taikomi jogos, tempimo pratimai.
Lavinant lankstuma atkreipiamas démesys j individualias
vaiko savybes: padidéjusj ar sumaZzéjusi atskiry sanariy

lankstumg

Sveikatingumo
pagrindai:
savistaba ir

savireguliacija

Plétojamos sveikatingumo Zinios, pamokos pabaigoje
Zaidybinémis formomis mokomasi atsipalaidavimo —
pasiruoSimo miegui pratimy, ugdomas miego s3sajas su
fiziniu aktyvumu, kurybiskai siejant Zinias ir judéjima:
mokomasi stebéti savo kiino pojtcius fizinio kriivio metu
(kvépavimo pakitimus, raumeny jtampa), nedelsiant
pasakyti apie skausma, pykinimg ar Kkitg atsiradusj
diskomfortag. Mokomasi laipsniSkai maZinti fizinj kriivi: ne
sustoti po intensyvaus kriivio, o testi nedidelio intensyvumo
fizinj kravi. Pozityvumas ir dékingumas. Mokomasi
savistabos ir  saviripos. Ugdomas démesingumas
pozityviems dalykams (kas pavyko) ir dékingumo poZiiiris
(padékojama sau uZ pastangas, padékojama varZovams).

Aptariami sveikatai palankaus gridinimosi biidai

Streso jveika

Plétojami streso poZymiy atpaZinimo ir nerimo mazZinimo
jgiidZiai. ZaidZiant vaidybinius ar imitavimo Zaidimus,

iSbandomi maZo intensyvumo ciklinio judéjimo (létas

vaikSCiojimas), raumeny tempimo ir atsipalaidavimo
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pratimai (jogos asanos, Jackob‘o metodas), kvépavimo
pratimai, démesio nukreipimo j kiino dalis (angl. — body
scanning) technikos. Mokomasi meditatyviniy judesiy,

praktikuojamos reagavimo | streso pojtcius technikos

Intensyvumo | SupaZindinama su fizinio intensyvumo samprata. Bandoma
jsivertinimas subjektyviai  jsivertinti fizinio kriivio intensyvuma
(pavyzdziui, vaiky Omni skalé), pradedamas savo fizinio
aktyvumo jvairiais mety laikais stebéjimas (pavyzdZiui,

savaités fizinio aktyvumo stebéjimo dienorastis)
Sporto ir | Olimpinés Ugdomos nuostatos vadovautis olimpinémis vertybémis —
sveikatos vertybeés derinti savo veiksmus su komandos draugais, teikti
vertybiniy prioriteta komandiniam Zaidimui prieS individualius
nuostaty pasiekimus. Sudaromos salygos iSbandyti skirtingus
ugdymas  ir vaidmenis  (pozicijas)  komandiniuose  Zaidimuose,
raiSka mokomasi pajusti (paZinti) kiekvieno vaidmens jnaSa

komandai, paZinti savo turimus ir tobulintinus jgudZius.
Mokomasi suprasti taisykliy prasme uZtikrinant sklandy ir
smagy Zaidimaq, konstruojamos naujos (paprastesnés arba

sudétingesnés) Zaidimo taisyklés

,Zalia, balta ir

Ugdomas atsakomybés prisiémimas uz pasirengima fizinio

meélyna“ ugdymo pamokoms. Skatinama iS anksto dométis biisimos

aplinkos pamokos tema ir veiklomis, oro salygomis. Plétojami
gebéjimai savarankiSkai pasir@ipinti tinkama apranga,
mokomasi savarankiSkai spresti dél netinkamos aprangos
kylancias problemas

Pazintiné Plétojamas fizinio aktyvumo veikly jvairovés paZinimas

veikla organizuojant iSvykas j fiziniam aktyvumui pritaikytas

erdves gyvenamojoje vietovéje (lauko sporto jrenginiy
aikStynus, laipiojimo parkus ir pan.) ar atitinkamai veiklg
vykdancius objektus (sporto klubus, baseinus, jogos centrus,
teniso kortus, Zirgynus ir pan.), bendradarbiaujant sporto ir

sveikatingumo specialistais

Mokiniy paZangos ir pasiekimy vertinimas: fizinio ugdymo pamokose vertinamas ne sportinis
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rezultatas, bet vyksmas, pokycCiai ir asmeniné paZanga, kuri vyksta skirtingai, todél vertinant

atsizvelgiama | galimybes, pastangas, gebéjimus. Fizinio ugdymo pamokose dominuoja

formuojamasis vertinimas, nuolat teikiant ugdantj grjZtamajj rySj mokiniui apie jo paZanga ir

tobuléjimo galimybes. Baigusiy ugdymo programos dalj mokiniy pazanga vertinama formaliu

apibendrinamuoju vertinimu, apimanciu mokinio pasiekimus visose programos srityse.

Kompetencijy ugdymas

Kompetencijy ugdymas turéty biiti grindZiamas mokytojo nuosekliai apgalvota uzduociy ir

refleksijy sistema. Planuojant ir organizuojant ugdymo procesa siiloma nuosekliai didinti

oww —

Ugdoma kompetencija

Ugdymo aspektai

PaZinimo kompetencija

Fizinio ugdymo procese per savistaba, judesio pajautima,
igyjamus motorinius, kvépavimo, vykdomosios funkcijos
igidZius, pagrindiniy sportiniy judesiy ir techniky patirtis,
pramank3Stos ir mankStos pratimy praktikas, iSmaniyjy
technologijy taikymag fiziniam aktyvumui ir jsivertinimui
mokiniai  jgalinami  paZinti save kaip autentiSka
bendruomenés ir gamtos dalj. [gydami Ziniy apie fizines
ypatybes, subjektyvius ir objektyvius jsivertinimo biidus,
metabolinio sindromo ir streso prevencija, sportinius
Zaidimus, olimpines vertybes, mokiniai susikuria prielaidas

savo ir bendruomenés sveikatingumui gerinti

Socialiné, emociné ir sveikos

gyvensenos kompetencija

Fizinio ugdymo pamokose formuojasi mokinio savimoné,
ugdomi metabolinio sindromo ir streso prevencijai svarbiis
gebéjimai. Taisyklingi judéjimo jgiuidZiai, optimalus fizinis
kriivis ir sveikos gyvensenos nuostatos padeda iSvengti
traumy, ripinimasis sveikata realizuojamas atsakingu
sprendimy priémimu ir elgesiu, jvertinant pasekmes. Ugdomi
mokiniy gebéjimai atpazinti fiziologinius streso poZymius,
taikyti mokslu grjstas streso prevencijos ir jveikos strategijas.
Mokiniai vertina savo sprendimo poveikj ir pasekmes
asmeninei ir  kity sveikatai, priima sprendimus

vadovaudamiesi olimpinémis vertybémis

KirybiSkumo kompetencija

Fizinio ugdymo pamokose kiirybiSkumas plétojamas
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organizuojant veiklas pagal universalaus dizaino principa, per
jas mokiniai tyrinéja 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

iSStikiams modifikuoja jy taisykles

PilietiSkumo kompetencija

Fizinio ugdymo pamokose jgyjamas supratimas apie savo ir
kity fiziniy ypatumy ir galimybiy skirtumus, ugdomi
gyvenimui bendruomenéje ir visuomenés kiirimui reikSmingi
gebéjimai bei pagarba Zmogaus teiséms ir laisvéms. Pilietinis
tapatumas ir pilietiné galia ugdomi skatinant paZinti
mokyklos, regiono, Salies sportininkus ir ju pasiekimus.
Valstybingumo stiprinimo tarptautinéje bendruomenéje
nuostata ugdoma  dalyvaujant pilietinése  akcijose
organizuojamose  sveikatingumo  veiklose. = Skatinama
atstovauti savo mokyklai, miestui, Saliai sporto rungtyse.
Moraliniuose pasirinkimuose mokiniai remiasi olimpinémis

vertybémis — pagarba sau ir kitiems, draugyste, dZiaugsmu

oww —

Kulttriné kompetencija

Fizinio ugdymo pamokose plétojama mokiniy kultiiriné
savimoné, kulttiriné raiSka ir samoningumas: mokiniai Zino
rajono ir apskrities sportininkus ir jy pasiekimus, Salies
olimpiniy, paralimpiniy ir neolimpiniy sporto Saky
sportininkus ir jy pasiekimus. Mokiniai iSbando fiziniam
aktyvumui puoseléti skirtus liaudies Zaidimus ir plétoja
Lietuvos etnosporto paZinima, jgyja Ziniy apie kity tauty

nacionalinio sporto tradicijas

Komunikavimo kompetencija

Fizinio ugdymo pamokose komunikavimo kompetencija
plétojama mokiniams tinkamai vartojant fizinio aktyvumo ir
sporto terminologija, fiziologijos sagvokas. Mokiniai atpaZjsta
ir tinkamai naudoja sutartinius judesius, gestus, simbolius ir
Zenklus teiséjaudami, rungtyniaudami ir diskutuodami fizinio

aktyvumo ir sporto temomis
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Skaitmeniné kompetencija Fizinio ugdymo procese mokiniai naudoja iSmaniuosius
jrenginius Zaisdami fizinj aktyvuma skatinancius Zaidimus,
taiko iSmanigsias skaitmenines technologijas judéjimo
technikai  tobulinti, mokosi naudoti  skaitmenines
technologijas fiziniams rodikliams stebéti ir fiziniam
pajégumui j(si)vertinti. Naudodami iSmanigsias technologijas
savistabos duomenims kaupti ir apdoroti modeliuoja

individualiai optimalias fizinio ugdymosi strategijas

7. Skaitmeninés mokymo priemonés, skirtos BP jgyvendinti

Skaitmeninés technologijos XXI a. tapo neatsiejama Zmogaus gyvenimo dalimi — jos
pasitelkiamos sprendZiant mokslines problemas, valstybinius saugumo klausimus, kuriant mena,
verslo ir finansy valdyme, kasdieniniame gyvenime. Skaitmeninés technologijos vis dazniau
naudojamos ir ugdymo procese. Tai ne tik praturtina ugdymo procesa Siuolaikiska, vaizdZia
medZiaga, bet ir skatina mokiniy susidoméjima, jtraukia j aktyvy mokymasi. Taikant
skaitmenines technologijas ugdymo procese siekiama ne tik veiksmingiau, orientuojantis |
mokinj, jgyvendinti dalyko ugdymo tikslus ir uZdavinius, atliepti visuomenés bei nuolatinio
mokymosi poreikius, bet kartu plétoti ir mokiniy skaitmenine kompetencija, ypac svarbig
gyvenant Siuolaikinéje visuomenéje.

Mokytojui planuojant ugdymo turinj svarbu tinkamai atsirinkti skaitmenines mokymosi
priemones bei jas lanksciai, tikslingai ir sistemingai taikyti ugdymo procese. Reikéty nepamirsti,
kad bet kokios mokymosi priemonés, taip pat ir skaitmeninés, pirmiausiai turéty biti pritaikytos
nusimatytiems mokymosi tikslams pasiekti, tapti integralia planuojamo ir jgyvendinamo proceso
dalimi bei skatinti savireguliuojancio (savikrypcio) mokymosi principais grindZiama mokymasi.

Mokiniy gebéjimams ugdytis svarbus mokymosi Saltiniy SiuolaikiSkumas, jvairove,
prieinamumas, atitiktis Sioms priemonéms keliamiems reikalavimams. Prioritetas turéty buti
teikiamas skaitmeninéms mokymosi priemonéms, kurioms biidingas ,multimodalumas®
(informacija pateikiama jvairiomis verbalinémis ir vizualinémis formomis) ir ,,adaptyvumas“
(mokymosi turinys pritaikomas prie besimokanciojo mokymosi galimybiy ir pasiekimy). Tai
sudaro galimybes mokytojui kartu su mokiniais kurti lanksty, besimokanciyjy poreikius ir
mokymosi galimybes atitinkantj mokymosi ,kelig“ ir siekti Bendrosiose programose apibrézty
mokiniy pasiekimy.

Skaitmeninés priemonés gali tapti veiksmingu jrankiu vertinant mokiniy pasiekimus ir
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paZanga. Sistemingai stebima, fiksuojama, kaupiama vertinga vertinimo informacijq talpinama e.
aplankuose (e.portfolio) ar pan. Ugdymo procese didelis démesys turéty biiti kreipiamas
ugdomajam (formuojamajam) vertinimui.

Organizuojant mokymasi miSriu arba nuotoliniu biidu mokiniai turéty biiti supazindinami su
patarimais ir mokomi, kaip atsiZvelgiant | mokymosi poreikius, numatytus (nusimatytus)
mokymosi tikslus, galéty pasirinkti skaitmeninius iSteklius, jais naudotis atliekant uZduotis,
jgyvendinant suplanuotas veiklas. Sio pobidzZio veikloms galima numatyti atskiras nuotolines
,pamokas“ arba jas integruoti | uZduotis, kurios atliekamos mokantis sinchroniniu arba
asinchroniniu biidu.

Rekomenduojama mokymui aktyviai naudoti skaitmenines mokymo priemones ir mokiniy
iSmaniyjy jrenginiy galimybes: Zaidimus ir fizinj aktyvumq skatinancias mobiligsias
programéles, orientacijos vietovéje ar fizinio aktyvumo priminimo funkcijas, garsinius signalus
judesio ritmo kontrolei, foto ir vaizdo bei kitas iSmaniyjy jrenginiy galimybes judesio kokybés
savistabai, analizei, ugdymuisi ar jsivertinimui, fizinio aktyvumo ir intensyvumo savistabai,
duomeny kaupimui ir refleksijoms. Pateikiamas sgraSas yra nedidelis skaitmeniniy iStekliy

jvairovés pavyzdys.

Nr. | Pavadinimas Trumpa anotacija Nuoroda
1. Skaitmeniniy Rekomenduojamy skaitmeniniy | https://www.emokykla.lt/nuotolinis/
mokymo mokymosi priemoniy, tinkan¢iy | skaitmenines-mokymo-priemones
priemoniy sarasai ir nuotoliniam mokymui
organizuoti sarasas.
Skaitmeninés mokymo
priemoneés suskirstytos pagal
ugdymo sritis, dalykus, klases ir
mokymo priemoniy tipa
2. | Judrieji Zaidimai: | Vidutinio arba auksto https://www.youtube.com/c/
JoyMVPA intensyvumo judriyjy Zaidimy JoyMVPA
pavyzdZiai, nurodomas Zaidimu
pasiekiamas fizinio
intensyvumo lygis
3. | UZsiémimai lauke | Aktyvios veiklos lauke, jvairts https://www.negalia.lt/wp-content/
vaikams, Zaidimai uploads/2014/12/manual-kids-lith.pdf

turintiems negalia
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ugdymo programa

(OVUP)

(TOK) sukurta Olimpiniy
vertybiy ugdymo programa
mokiniams nuo ikimokykliniy
jstaigy iki gimnazijos klasiy.
Olimpiniy vertybiy ugdymo
programos leidiniuose

pateikiamos metodinés

4. | Fizinis ugdymas | Vaizdo pamokos fizinéms https://www.youtube.com/playlist?
kartu su Joe veikloms list=PLyCLoPd4VxBvQafyve889gVc
PxYEjdSTI
5. Zaidimo galia ,Olimpinis ménuo* https://youtu.be/007CR3u0UD8
rekomendacijos mokytojams
6. | Judéjimo jgidZiai | ,,Olimpinis ménuo“ https://youtu.be/zzWB5bFAxAU
rekomendacijos mokytojams
7. | Sportinis Sokis ,Olimpinis ménuo“ https://youtu.be/Ro2wuw_nnUk
rekomendacijos mokytojams
8. | Rekomendacijos Rekomendacijos mokytojams https://olimpinekarta.lt/uploads/
nuotoliniam organizuoti nuotolines fizinio manager/file/
fiziniam ugdymui | ugdymo pamokas. REKOMENDACIJOS.pdf
Rekomendacijose pateikiamos
nuorodos j atviros prieigos
fizinio aktyvumo uZsiémimus
9. | Lietuviy sportiniai | Pateikiami jvairis Lietuviy http://www.Inkc.lt/eknygos/
Zaidimai liaudies sportiniai Zaidimai Lietuviu sportiniai zaidimai Kudirk
a J.pdf
10. | Lietuviy tradiciniai | Pateikiami Lietuviy liaudies http://dspace.lzuu.lt/bitstream/
Zaidimai tradiciniai Zaidimai: istorija, 1/6469/3/ZAIDIMU-VADOVAS-
apraSymas, vaizdo jrasai. 2017%20%283%29.pdf
11. | Jvairiy Pateikiamos fiziniam ugdymui https://drive.google.com/
technologijuy ir | tinkamos informacinés file/d/
inovacijy taikymas | technologijos. Detalizuojama Siy | 1t5nFO6zkRtQ0iV904Pzz4
fiziniame ugdyme | technologijy sukuriama VbAFu7vVFKn/view?
pridétiné verté usp=sharing
12. | Olimpiniy vertybiy | Tarptautinio olimpinio komiteto | https://olimpinekarta.lt/ovup/
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rekomendacijos, olimpiniy
vertybiy ugdymo per fizinio
ugdymo pamokas ir integracijos
su kitais dalykais metu.
Nemokami leidiniai
parsisiuntimui, nemokami

mokymai mokytojams

13. | Olimpiniy vertybiy | UZduotys, jtvirtinancios https://stillmed.olympics.com/
ugdymo  veiklos | olimpiniy vertybiy ugdyma media/Document%20Library/
aprasai OlympicOrg/I0C/What-We-Do/

Promote-Olympism/Olympic-Values-
Education-Programme/Toolkit/
Activity-Sheets/Lithuanian.pdf

14. | Mokiniy, turinciy | Metodinés rekomendacijos https://anyflip.com/gutzr/njqy/
specialiyjy skirtos specialiyjy ugdymosi
ugdymosi poreikiy, | poreikiy turin¢iy mokiniy fizinio
fizinis  ugdymas. | ugdymo proceso organizavimui
Metodinés
rekomendacijos

15. | Vikrumo kopétélés | Mokomoji metodiné knyga apie | https://drive.google.com/file/d/
fizinio ugdymo | vikrumo kopétéliy panaudojimo | 1sP1rhJTjukzV3HVg-
pamokoje fizinio ugdymo pamokoje OlqTiYsmGfVFLWA/view?

galimybes usp=share link

16. | Treniruoté su | Vaizdo pamoka apie kimstinio https://www.youtube.com/watch?
kimStiniu kamuoliu | kamuolio panaudojimo fizinéje | v=MkcMOLP8PWM

veikloje galimybes

17. | Pratimai su | Baziniai pratimai su funkciniais | https://blog.myfitnesspal.com/the-
funkciniais dirzais | dirZais pradedantiesiems best-trx-exercises-for-beginners/
pradedantiesiems

18. | Pratimai su | [vairaus intensyvumo pratimai https://www.youtube.com/watch?
funkciniais dirzais | su funkciniais dirzais v=hbui-
paZengusiems paZengusiems jRXzeA&ab_channel=HealthyTransf

ormation

19. | Orientavimosi Mokomoji knyga apie https://orienteering.lt/wp-content/
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sportas

orientavimosi sportq

uploads/BOOK Cool age 6-

15_lithuanian print.pdf
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PRIEDAS Nr. 1

FIZINIO KRUVIO INTENSYVUMO [SIVERTINIMO BUDAI
SUBJEKTYVAUS ISIVERTINIMO SKALE

Subjektyvi fizinio kriivio vertinimo skalé

Plakaty su rekomenduojamo fizinio

aktyvumo pavyzdZiais gausu visuomenés

sveikatos biury tinklalapiuose

ISIVERTINIMAS PAGAL SIRDIES RITMO (PULSO) MATAVIMO DUOMENIS
Sirdies susitraukimy daZnis per minute (SSD) parodo #mogaus $irdies ir kraujagysliy bei kvépavimo
sistemy reakcija i fizinj kriivi. Maksimalus pulso daZnis dazniausiai yra nustatomas pagal formule:

SSDmax = 220 — ... (amZius metais) = ... (k./min.)

KRUVIO INTENSYVUMAS

Kriivio intensyvumas dazZniausiai vertinamas skaiCiuojant procentais nuo SSDmax

50% — 60% Apésilimas arba atstatomoji treniruoté

60% — 70% Lengvas aerobinio darbingumo palaikymas

70% — 80% Aerobinés iStvermés lavinimas

80% — 90% Anaerobinés iStvermés, anaerobinio darbingumo lavinimas
90% — 100% Maksimalus intensyvumas zona

SSDmax gali skirtis nuo pateikiamo formuléje dél Sirdies-kraujagysliy sistemos, treniruotumo ir
individualiy veiksniy. Mokiniai turéty iSmokti stebéti savo SSD poky¢ius fizinio kriivio ir atsistatymo

dinamika.

SIRDIES RITMO (PULSO) DAZNIS RAMYBES BUSENOJE
Svarbus Zmogaus sveikatos rodiklis yra ramybés pulso daznis (RPD), kurj taip pat reikéty Zinoti ir
stebéti. RPD nustatomas matuojant pulsa rytais, tik prabudus ir gulint lovoje, penkias dienas paeiliui.
RPD nustatymo formuléje jraSomi penkiy dieny matavimo duomenys ir apskaic¢iuojamas vidurkis:
RPD=(..+...+...+..+..):5=.. (k/min.)

Esant kvépavimo ramybés btsenoje ar RPD nukrypimams nuo normos reikia konsultuotis su
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9. UZzduociy ar mokiniy darbuy, iliustruojanciy pasiekimy lygius, pavyzdziai

Vertinant mokiniy fizinius gebéjimus svarbu atsiZvelgti j kiekvieno mokinio individualias
fizines ypatybes, brendimo raidg ir kita konteksta, teikiant prioriteta ne absoliutiems fizinio
pajégumo rodikliams, o jy kaitai per ataskaitinj laikotarpj. Vertinant judéjimo veiksmy technika
mokinio daromos klaidos diferencijuojamos j esmines ir neesmines (pastarosios nevertinamos).

Vertinant olimpizmo vertybiy suvokimg ir praktika remiamasi mokinio elgesio stebéjimu

pamokose, mokinio ,,Fizinio ugdymosi kompetencijy aplanke* sukauptais pasiekimy jrodymais
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ir refleksijomis, atsiZvelgiama j mokinio elgesio kituose kontekstuose faktus, iliustruojancius

sporto (olimpizmo) ir sveikatos vertybiy raiska.

Mokiniy pasiekimy lygiy poZymiai pateikiami klasiy koncentrams ir aprasyti isSskiriant keturis

pasiekimy lygius: slenkstinis (1), patenkinamas (2), pagrindinis (3), aukStesnysis (4).

Nepasiekiantis slenkstinio pasiekimy lygio mokinys turi biiti nukreipiamas dél specialiyjy

poreikiy jvertinimo ir Svietimo pagalbos teikimo.

UzZduociy pavyzdziai

Judéjimo jgudziy plétejimas, savikontrolé ir jsivertinimas (A).

3 klasés mokiniams skiriama uZduotis: pamokoje organizuojamos judriosios estafetés, kuriose

naudojamas inventorius (jvairaus dydZio kamuoliai, lankai, lazdos, barjerai, orientyrai ir pan.).

Vertinamas mokiniy gebéjimas atlikti judesius keiciant kryptj, kiino padétj, galiinémis

atliekamus veiksmus einant, bégant, Suoliuojant, pritiipiant, atsistojant.

Pasiekimy lygiy poZymiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

Geba atlikti bazinius
lokomocinius
judesius keisdami
judéjimo  kryptj ir
intensyvuma;  geba
atlikti bazinius
nelokomocinius
judesius keiciant
galiniy bei dubens

padétj ir kiino svorio

centry; atlikdamas
bazinius
manipuliacinius

judesius su jrankiais
bando prisitaikyti
prie jrankio svorio,
formos ar

savybiy (A1.1)

kity

Atlieka bazinius

lokomocinius
judesius keiciant
judéjimo  kryptj ir
intensyvuma,

iSlaikydami optimalia
laikysena ir
taisyklinga kaklo
padétj, tolygiai dirba
abiem kiino pusémis;
geba kontroliuoti
menties-peciy juostos
padeétj atliekant
bazinius
nelokomocinius
judesius, keiciant
galiniy bei dubens
padétj ir kiino svorio

centry; siekia

Atlieka lokomocinius
judesius skirtingomis
dangomis  keisdami
judéjimo  kryptj ir
intensyvuma, iSlaiko
optimalig laikyseng ir
taisyklinga kaklo
padétj, tolygiai dirba

abiem kino pusémis;

geba didindami
amplitude atlikti
Ivairius
nelokomocinius
judesius, keiciant
galiiniy, dubens

padétj, kiino svorio
centra, kontroliuojant
menties-peciy juostos

padétj; atlikdami

Taisyklingai atlieka
lokomocinius éjimo,
bégimo, slydimo,
Suoliavimo, riedéjimo
judesius Zaisdami
judriuosius Zaidimus
bei kituose
kontekstuose;
taisyklingai  atlieka
pritupimus,
atsistojimus,
atsisédima,
pasisukimus bei
pusiausvyros judesius
Zaisdami judriuosius
Zaidimus bei kituose
kontekstuose;  geba
tolygiai abiem kiino

pusémis atlikti
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tikslumo atliekant
bazinius
manipuliacinius
judesius su jrankiais,
prisitaikydami  prie
jrankio ypatumy
(A1.2)

bazinius
manipuliacinius
judesius iSlaiko
optimalia laikysena,
geba didinti
manipuliaciniy
judesiy amplitude
prisitaikydami  prie
jrankio ir aplinkos

suvarzymy (A1.3)

bazinius
manipuliacinius
judesius jvairiais

jrankiais, iSlaikydami

optimalig laikyseng ir

prisitaikydami  prie
aplinkos suvarZymy
(Al4)
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