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I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

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

2. Fizinio ugdymo dalyko paskirtis — mokiniy sveikatos ir fizinio aktyvumo puosel¢jimas,
kompetencijy sveikatos ir fizinio ugdymo srityje, butiny tolimesniam prasmingam ir aktyviam gyvenimui
Siuolaikinéje visuomengje, ugdymas. Fizinis ugdymas ne tik plétoja bendruosius ir specialiuosius judéjimo,
sveikatos stiprinimo ir tausojimo geb¢jimus, bet ir ugdo mokinio socialing, emocing, kognityving ir
psichomotoring sritis.

3. Fizinio ugdymo bendraja programg sudaro — fizinio ugdymo tikslas ir uzdaviniai, dalyku
ugdomy kompetencijy raiskos aprasas, pasiekimy sri¢iy ir pasiekimy raidos aprasai, dalyko mokymo(si)
turinys, pasiekimy lygiy pozZymiy ugdymo koncentruose ir vertinimo aprasai. Fizinio ugdymo bendrojoje
programoje iSskirtos Sios reikSmingos sveikatai fizinio ugdymo(si) sritys: judéjimo jgiudziy 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 | mokinio
raidos ypatumus bei geb¢jimus ir ugdymo(si) konteksta: socialinius, kutiirinius 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 reik§més sveikatai supratima, plétoty asmeninius judéjimo
gebéjimus bei 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 fizinio ugdymosi dalyke jgytas kompetencijas savo
bei kity sveikatos puoseléjimui ir stiprinimui. Mokiniy fizinio pajégumo rodikliai néra dalyko pasiekimy
vertinimo objektas, ] juos atsiZvelgiama planuojant mokinio sveikatai optimaly fizinj ugdyma. Fizinio
ugdymo(si) pasiekimai vertinami pagal mokinio tigtj kiekvienoje programos srityje parodanc¢ius pokycius.
Kiekvienos srities pasiekimai aprasomi keturiais pasiekimy lygiais, iSskiriant svarbiausius mokinio tigciai
gebéjimus, supratimg ir vertybines nuostatas jprasminantj elgesj.

IT SKYRIUS
TIKSLAS IR UZDAVINIAI

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

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

5.1 susiformuoja ir geba taisyklingai atlikti bazinius motorinius, kvépavimo jgiidZius, motorikoje
taiko vykdomosios funkcijos komponentus, iSmoksta patraukliy judriyjy Zaidimy, baziniy pramankstos ir
manks§tos pratimy, susipaZjsta su iSmaniyjy technologijy taikymu fizinio aktyvumo plétojimui;

5.2 suformuoja ir praktikuoja sveikatai palankius fiziniy ypatybiy ugdymo, pramankstos ir mankstos
iprocius bei streso jveikos budus, taiko subjektyvius ir objektyvius fizinio ugdymosi isivertinimo biidus,
1gyja reikSmingus sveikam gyvenimui jgiidzius bei bazinj olimpiniy vertybiy supratima;
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5.3 plétoja pozityvias motorines patirtis per judesio jvairove ir fizinj aktyvumag darnoje su aplinka,
jgalinancias judéjimo dziaugsma, motyvuojancias biiti 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
gridinimosi 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
jgiidzius, nesportiniy ir bazines sportiniy judesiy technikas, pramankstos ir mankstos pratimus, iSmanigsias
technologijas bei zaidzia laipsniskai sunkinamus sportinius zaidimus.

6.2 igyja aktualiy ir prasmingy ziniy apie save, motoriniy jgiidziy ir fiziniy ypatybiy ugdyma,
vykdomosios funkcijos ir kvépavimo techniky tobulinima, 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 biidus, taiko subjektyvius ir objektyvius jsivertinimo budus, reflektuoja jsivertinimo duomenis.

6.4 per individualig fizinio aktyvumo raiska, bendraujant ir bendradarbiaujant su kitais jvairiuose
kontekstuose™® ir aplinkose**, vadovaujasi olimpinémis vertybémis, ugdosi sveikos gyvensenos supratima
Ir nuostatas.

7. Vidurinio ugdymo uzdaviniai. Siekdami fizinio ugdymo tikslo mokiniai:
7.1 savarankiskai praktikuoja motorinius, kvépavimo, vykdomosios funkcijos taikymo

jgidzius, kirybiSkai realizuoja ir tikslingai pasirenka optimalias fizinio aktyvumo formas jvairiuose
kontekstuose™ ir aplinkose™**.

7.2 gilina ir tikslingai taiko sveikatingumui reik§Smingas Zinias individualiy motoriniy jgtudziy,
vykdomosios funkcijos komponenty ir kvépavimo techniky tobulinimui, sveikatos stiprinimui bei
tausojimui.

7.3 reguliariai praktikuoja sveikatai palankius fiziniy ypatybiy ugdymo, pramanksStos ir

mankstos bei streso jveikos buidus, 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.

IIT SKYRIUS
KOMPETENCIJU UGDYMAS
8. Igyvendinant Fizinio ugdymo bendraja programga ugdomos Sios kompetencijos:

komunikavimo, kultiiriné, kirybiskumo, pazinimo, pilietiSkumo, skaitmening, socialiné, emocing ir sveikos
gyvensenos. Jos pateiktos pagal kompetencijos ugdymo intensyvumg Fizinio ugdymo dalyku.

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 mankStos pratimy praktikas, iSmaniyjy technologijy taikyma fiziniam aktyvumui bei
jsivertinimui mokiniai jgalinami pazinti save, kaip autentiSskg bendruomenés ir gamtos dalj. Igydami Zinias
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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. Socialing, emociné ir sveikos gyvensenos kompetencija. Fizinio ugdymo pamokose
formuojasi mokinio savimon¢, ugdomi metabolinio sindromo ir streso prevencijai svarbiis gebé¢jimai.
Taisyklingi judéjimo jgiidziai, optimalus fizinis kriivis ir sveikos gyvensenos nuostatos padeda iSvengti
traumy, riipinimasis sveikata realizuojamas atsakingais sprendimy priémimais ir elgesiu, jvertinant
pasekmes. Ugdomi mokiniy geb¢jimai atpazinti fiziologinius streso pozymius, taikyti mokslu grjstas streso
prevencijos ir jveikos strategijas. Mokiniai vertina savo sprendimo poveikj ir pasekmes asmeninei ir kity
sveikatai, galédami priimti sprendimus remdamiesi olimpinémis vertybémis

11. Kirybiskumo kompetencija. Fizinio ugdymo pamokose kirybiSkumas 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

12. PilietiSkumo kompetencija. Fizinio ugdymo pamokose jgyjant supratimg apie savo ir kity
fiziniy ypatumy ir galimybiy skirtumus, ugdomi gyvenimui bendruomengje ir visuomenés kiirimui
reik§mingi gebéjimai bei pagarba Zzmogaus teiséms ir laisvéms. Pilietinis tapatumas ir pilietiné galia ugdomi
skatinant mokyklos, regiono, Salies sportininky bei jy pasiekimy pazinimg. Valstybingumo stiprinimo
tarptautinéje bendruomen¢je nuostata ugdoma dalyvaujant sveikatingumo ir sporto veiklose, savo
mokyklos, miesto, Salies atstovavimas — reikSminga vertybé kity vertybiy kontekste. Moraliniuose
pasirinkimuose mokiniai remiasi olimpinémis vertybémis — pagarba sau ir kitiems, draugyste, dziaugsmu

13. Kultiriné kompetencija. Fizinio ugdymo pamokose plétojama mokiniy kultiiriné savimoné,
kultiirine raiska ir sgmoningumas: mokiniai zino 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 terminus bei sgvokas. Mokiniai
atpaZzjsta ir tinkamai naudoja sutartinius judesius, gestus, simbolius ir Zenklus teiséjaudami, rungtyniaudami
bei diskutuodami fizinio aktyvumo ir sporto temomis.

15. Skaitmeniné kompetencija. Fizinio ugdymo procese mokiniai naudoja iSmaniuosius
jrenginius Zaisdami fizinj aktyvumag skatinancius Zaidimus; taiko iSmanigsias technologijas judéjimo
technikos tobulinimui, mokosi naudoti skaitmenines technologijas fiziniy rodikliy steb&jimui bei fizinio
pajégumo jsivertinimui. Naudodami technologijas savistabos duomeny kaupimui ir apdorojimui
modeliuoja individualiai optimalias fizinio ugdymosi strategijas.

IV SKYRIUS
PASIEKIMU SRITYS IR PASIEKIMAI

16. Jud¢jimo jgiidziy plétojimas, savikontrolg ir jsivertinimas (A).
16.1. Taisyklingai atlieka ir geba jsivertinti bazinius lokomocinius, nelokomocinius,
manipuliacinius ir sportinius judesius (A1)
16.2. Isivertina ir tobulina vykdomosios funkcijos jgtidzius (A2).
16.3. Zaidzia judriuosius ir sportinius Zaidimus (A3).
16.4. Taiko iSmanigsias technologijas judesio ir jud¢jimo plétojimui bei tobulinimui (A4).
16.5. Taisyklingai kvépuoja atlikdami judesius (AS).

17. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas (B).
17.1. Stiprina kauly-raumeny ir kardiovaskuline sistemas (B1).
17.2. Ugdo fizinj pajégumg ir plétoja sveikatingumo gebé¢jimus bei Zinias (B2).
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17.3. Atpazjsta streso pozymius, taiko prevencijos, jveikos ar prisitaikymo strategijas (B3).
17.4. Isivertina fizin] aktyvumg ir pajéguma, fizinio aktyvumo budy ir intensyvumo tinkamuma
individualiems poreikiams (B4).

18. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska (C)
18.1. Kasdiengje ir sportinéje veikloje vadovaujasi olimpinémis vertybémis (C1).
18.2. Praktikuoja fiziskai aktyvias veiklas gamtinéje ir urbanistinéje aplinkoje lauko salygomis
(C2).
18.3. ISoksta naujy judéjimo jgtidziy, kuriuos geba taikyti jvairiose kontekstuose (C3).

19. Mokiniy pasiekimy raidai parodyti pateikiamas pagrindinis pasiekimy lygis. Mokiniy
pasiekimy raida lentel¢je aprasoma pagal pasiekimy sritis kas dvejus metus:
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Pasiekimy raida

Pasickimas 1-2 klases 3—4 klases 5-6 klasés 7-8 klases -10 (11T simnazy os)| M-IV EImNazyos
klasés klasés
1. Pasiekimy sritis: Judéjimo jgudziy plétojimas, savikontrol¢ ir jsivertinimas (A)
Taisyklingai atlieka |Mokosi Taisyklingai Mokosi taisyklingai |Taisyklingai atlieka ir |Taisyklingai atliecka ~ [SpontaniSkai
ir geba jsivertinti taisyklingai atlikti |atlieka &jimo, atlikti lokomocinius |geba apjungti lokomocinius judesius [taisyklingai atlieka
bazinius ¢jimo, slydimo,  |[bégimo, slydimo, |judesius atliekamo deriniuose su kitais bazinius lokomocinius
lokomocinius, ropojimo, Suoliavimo, sudétingejanciy lokomocinio judesio |judesiais, reflektuoja ir |judesius jvairiuose
judesius. (A1.1.) riedéjimo, sélinimo [riedéjimo, aplinky, suvarzymy |sudedamasias dalis j |jsivertina lokomocinio |kontekstuose,
judesius (Al.1.)  |judesius. (Al.1.) |salygomis. (Al.1.) |vientisg judesi, judesio atlikimo reflektuoja ir tobulina
isivertina atlickamo |efektyvuma. (Al.1.) |lokomociniy judesiy
judesio efektyvuma. atlikimo technika
(Al.1.) pagal individualy

fizinj aktyvuma ir
pajéguma. (Al.1.)

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

Mokosi
taisyklingai atlikti
pritipimus,
atsistojimus,
atsiseédima,
pasisukimus,
pusiausvyros
pratimus. (A1.2.)

Taisyklingai
atlieka
pritipimus,
atsistojimus,
atsiseédima,
pasisukimus,
pusiausvyros
pratimus. (A1.2.)

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

Taisyklingai atlieka ir

geba apjungti
atlickamo
nelokomocinio
judesio sudedamasias
dalis i vientisa judes;,
isivertina atliekamo
judesio efektyvuma.
(A1.2)

Taisyklingai atlieka
nelokomocinius
judesius deriniuose su
kitais judesiais,
reflektuoja ir

jsivertina
nelokomocinio judesio
atlikimo efektyvuma.
(A1.2))

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
Ivairoves
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,
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Pasiekimy raida

Pasickimas 1-2 klases 3—4 klases 5-6 klasés 7-8 klases -10 (11T simnazy os)| M-IV EImNazyos
klasés klasés
su jrankiu): judesius jsivertinti judesio nelokomociniais nelokomociniais reflektuoja ir tobulina
metima, gaudyma, |sudéting¢janciy |atlikimo efektyvumg. [judesiais, analizuoja |judesiais jvairiuose manipuliaciniy judesiy
lietima, griebimg, |aplinky, (A1.3)) derinius ir jsivertina |kontekstuose, atlikimo technikg
lengvo jrankio suvarzymy efektyvuma. (A1.3.) |reflektuoti ir jsivertinti.|pagal individualy
pakelima. (A1.3.) |salygomis. (A1.3) fizinj aktyvuma ir
(A1.3) pajéguma. (A1.3.)
Taisyklingai atlieka |-- -- SusipaZjsta su Taisyklingai atlieka ir | Taisyklingai atlieka ~ |SpontaniSkai
ir geba jsivertinti taisyklinga sportiniy |geba apjungti skirtingy sporto Saky [|taisyklingai atlicka
bazinius sportinius judesiy, biidingy atliekamo sportinio  |sportinius judesius, sportinius judesius
judesius. (Al1.4.) kelioms sporto judesio sudedamasias |geba jungti j derinius ir|jvairiuose
Sakoms, atlikimo dalis i vientisa judesi, |isivertinti. (A1.4.) kontekstuose
technika. (A1.4.) jsivertina atliekamo prisitaikydamas prie
judesio efektyvuma. aplinkos salygy.
(Al.4) (Al.4)
Isivertina ir tobulina |[Ugdosi Ugdosi Plétoja gebéjima Plétoja démesio Reflektuoja ir Reflektuoja ir
vykdomosios vykdomosios vykdomosios i8laikyti démesj koncentravimo ir jsivertina vykdomosios [tobulina vykdomosios
funkcijos geb¢jimus. [funkcijos jgudzius |funkcijos atliekant tikslius perkelimo geb¢jimus |funkcijos geb&jimus, [funkcijos gebéjimus
(A2.1)) per sensoriniy igidZius: démesio |judesius esant bei darbing atmintj.  |plétoja judesiy deriniy |pagal individualius
patir¢iy jvairove, |koncentravimg, |iSoriniams ir Suformuoja ir jud¢jimo strategijy  [vykdomosios
mokosi sutelkti slopinant jvairius |vidiniams trukdZiams |individualiai realizavimo gebé¢jimus. |funkcijos jsivertinimo

1Slaikyti démesio
koncentracija
atsiribojant nuo
iSorés trikdziy.

trukdZius ir
plétojant darbing
atmintj. (A2.1.)

bei gebéjima perkelti
démesj nuo vieno
objekto  kita, lavina
darbing atmintj.

optimalius baziniy
judesiy paternus.
(A2.1.)

(A2.1.)

rezultatus bei raiskos
jvairiuose
kontekstuose
poreikius. (A2.1.)

(A2.1.) (A2.1.)
Zaidzia judrivosius |Zaidzia tradicinius |[ZaidZia Zaidzia sportinius ir |ZaidZia sportinius, SavarankiSkai zaidZzia |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, zaidimu lavinamus  |lavina judéjimo tobulina judéjimo
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Pasiekimy raida

Pasiekimas . e . i . -
1-2 klasés 3—4 klasés 5—6 klasés 7-8 klasés =10 g1mnaz1jos) -1V glm.nazuos
klasés klasés
susipazjsta su zaidimais ir judéjimo jgudzius. jgudzius jgudzius ir

sportiniais
zaidimais. (A3.1.)

rungtimis. (A3.1.)

(A3.1.)

prisitaikydamas prie
keic¢iamy ar kintanciy
salygy. (A3.1.)

vykdomosios
funkcijos geb¢jimus.
(A3.1.)

Taiko iSmanigsias
technologijas judesio
ir judéjimo
plétojimui bei
tobulinimui. (A4.1.)

Susipazjsta su
technologijy
taikymu judéjimo
plétojimui ir
jgudziy
tobulinimui.
(A4.1.)

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

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

Taiko iSmanigsias
technologijas ir
jrenginius fizinio
ugdymosi ir
aktyvumo savistabai,
mokosi analizuoti
duomenis. (A4.1.)

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

Analizuoja, jsivertina
ir reflektuoja savo
fizinj aktyvuma
taikydami iSmanigsias
technologijas ir
jrenginius, kuria
individualias fizinio
ugdymosi ir
jsivertinimo
strategijas. (A4.1.)

Taisyklingai
kvépuoja atlikdami
judesius. (A5.1.)

Mokosi stebéti
savo kvépavima.
(AS.1.)

Mokosi derinti
kvépavima su
statinémis ir
dinaminémis kiino
padétimis.

(AS5.1)

Mokosi derinti
kvépavima su
standartinémis
salygomis atliekamais
judesiais. (AS5.1.)

Derina kvépavima su
atliekamais cikliniais
ir acikliniais judesiais,
veikdami skirtingose
aplinkose. (AS5.1.)

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

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

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

Stiprina kauly-
raumeny sistema.
(B1.1)

Mokosi atlikti
pramankstos
pratimus visoms

kino dalims.
(B1.1)

Mokosi atlikti
pratimus visoms
kiino dalims
panaudojant savo
kiino svorj ar su
iSoriniu svorio

Taisyklingai atlieka
pratimus visoms kiino
dalims su savo svoriu
bei su iSoriniais
svorio
pasiprieSinimais,

mokosi saugios

Geba pasirinkti sau
tinkamas jégos
stiprinimo priemones
bei saugios judesio
atlikimo technikos,
taisyklingai atlieka

Geba pasirinkti sau
tinkamas jégos
stiprinimo priemones ir
taisyklingai atlikti
pratimus optimaliu
intensyvumu, atliepiant

SavarankiSkai geba
parengti optimalaus
kauly-raumeny jégos
stiprinimo plana,
remdamasis
individualiais
savistabos
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Pasiekimy raida

Pasiekimas L -1 oi ii - i i
1-2 klases 3—4 klases 5-6 klasés 7-8 klases 0GR sgimnazy w | RN EIMNAZIos
klasés klasés
pasiprieSinimu.  |judesio atlikimo pratimus visoms kiino |individualius duomenimis ir
(BIL.1) technikos. (B1.1) dalims. (B1.1) poreikius. (B1.1) galimybémis. (B1.1)
Stiprina Zaidzia j laipsniska|ZaidZia i Geba atpazinti ir Geba atpazinti ir Geba diferencijuoti ir |Savarankiskai geba
kardiovaskuling pasunkinimg laipsniska mokosi atlikti atlikti kardiovaskuline|pasirinkti optimaly parengti optimalaus
sistema. (B1.2.) orientuotus auksto |[pasunkinimag kardiovaskuline sistema stiprinanCius |pratimy intensyvumg |kardiovaskulinés

ir vidutinio
intensyvumo
judriuosius
zaidimus. (B1.2.)

orientuotus auksto
ir vidutinio
intensyvumo
judriuosius
zaidimus. (B1.2.)

sistemg stiprinanc¢ius
pratimus, zaidimus ir
estafetes aerobinése
ribose. (B1.2.)

pratimus, Zaidimus ir
estafetes individualiai
tinkanciose
aerobinése ribose.
(B1.2.)

pagal iSsikeltg
kardiovaskulinés
sistemos stiprinimo
tikslg, prisitaikydami
prie aplinkos salygy.
(B1.2)

sistemos stiprinimo
plana, remdamasis
individualiais
savistabos
duomenimis ir
galimybémis. (B1.2.)

Ugdo fizinj Zaidybinése Zaidimy pagalba |[Dinaminiais, statiniais|Lavina koordinacijg, |Lavina koordinacija, |Savarankiskai geba
pajéguma. (B2.1.)  |veiklose lavina lavina greituma, |ir PNF pusiausvyra, pusiausvyrg greituma, |parengti optimalaus
lankstuma, vikruma, (propriocepsiné greitumg, vikruma,  |vikruma, lankstuma. [fizinio pajégumo
koordinacija, lankstuma, neuroraumening lankstumg. Mokosi  |Geba kiirybiskai stiprinimo plang,
pusiausvyra, koordinacija, fasilitacija) pratimais [saugaus fiziniy prisitaikyti prie remdamasis
greituma, vikruma. |pusiausvyra. lavina lankstuma ypatybiy testavimo. |apribojimy. Taiko individualiais
(B2.1.) Mokosi saugaus |koordinacija, (B2.1.) testavimg fizinio isivertinimo
fiziniy ypatybiy |pusiausvyra, pajégumo (savistabos ir
testavimo. (B2.1.) |greituma, vikruma. isivertinimui. (B2.1.) [testavimo)

(B2.1.) duomenimis ir
kiirybiskai
prisitaikydamas prie
aplinkos salygy.
(B2.1.)

Plétoja Ugdomas Plétoja supratima |Geba atpaZinti Plétoja supratimg apie |Fiksuoja ir jsivertina  |Modeliuoja
sveikatingumo supratimas apie apie sveikatai sveikatai palankius  [fizinio aktyvumo, savo miego bei optimalaus fizinio

gebéjimus bei Zinias.
(B2.2.)

mitybos jprociy
sasajas su fiziniu

palankius
mitybos, miego
bei fizinio

mitybos bei miego
iprocius. Igyja

supratimg apie

mitybos bei miego
iproc€iy, fiziologiniy
ly¢iy skirtumy ir kiino

mitybos iprocius, kiino
masés rodikliy
dinamika, reflektuoja

aktyvumo kriterijus ir
koreguoja savo miego,
mitybos bei kitus
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Pasiekimy raida

Pasiekimas L -1 oi ii - i i
1-2 klases 3—4 klases 5-6 klasés 7-8 klases 0GR sgimnazy w | RN EIMNAZIos
klasés klasés
aktyvumu ir aktyvumo fiziologiniy ly¢iy maseés jtakg sveikatai. |jy poveikj jprocius,
pajégumu. (B2.2.) |iprocius. (B2.2.) |skirtumy ir (B2.2) individualiam fiziniam |atsizvelgdamas |
somototipy jtaka aktyvumui, pajégumui |individualius

fiziniam pajégumui.
(B2.2)

ir gyvenimo kokybei.
(B2.2))

fiziologinius ypatumus
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 plakimg,  [|techniky, taiko  |streso salygomis jtampg kelianciai adaptacijos veikti fiziologines reakcijas |
strategijas. (B3.1.) |pakitusj diafragminio techniky. (B3.1.) veiklai, derinant streso sglygomis stresorius, geba
kvépavima) kvépavimo ir kvépavima su budus, taiko fizinius |identifikuoti ir taikyti
mokosi streso démesingumo statiniais ir pratimus optimalius streso

jveikos techniky.
(B3.1.)

technikas. (B3.1.)

dinaminiais tempimo
pratimais. (B3.1.)

parasimpatinés nervy
sistemos aktyvavimui.
(B3.1.)

jveikos budus. (B3.1.)




12

Projektas. Tekstas neredaguotas. 2022-03-23

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

Susipazjsta su
subjektyviais
(suvokiamy
pastangy) ir
objektyviais
fizinio kruvio
jsivertinimo
budais. (B4.1.)

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

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

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

Reguliariai
subjektyviais ir
objektyviais metodais
jsivertina ir reguliuoja
individualy fizinj
kriivj skirtingo fizinio
aktyvumo metu
jvairiose aplinkose.
(B4.1.)

3.

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

Kasdiengje ir
sportinéje veikloje
puosel¢ja draugyste
ir dziaugsma.
(C1.1)

Mokosi aktyviai
reiksti dziaugsma
ir draugystg.
(Cl1.1)

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

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

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

Fizinio raStingumo
igtidzius pritaiko
draugystes bei
judéjimo dziaugsmo
puosel¢jimui. (C1.1.)

Plétoja draugystés ir
dziaugsmo kultura,
kurdami aktyviai
fizinei veiklai
motyvuojancias
situacijas. (C1.1.)

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

Mokosi adaptyviai
priimti s€kmes ir
nes¢kmes. (C1.2)

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

Remiasi olimpieciy,
parolimpieciy, kity
sportininky
pavyzdziais,
motyvuodami (save ar
kitus) pastangoms
jveikti i88ukius.

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
saZiningomis 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 |geb¢jimus realizuoja
vertybémis zaidimus. (C1.3.) |komandos neaiskiose ar intelektinius ar sprendimy sveikatingumo
bendraudamas ir draugais. (C1.3.) |konfliktinése bendraamziy reikalaujanciose veiklose. (C1.3.)
bendradarbiaudamas. situacijose. (C1.3.)  |skirtumus. (C1.3.) situacijose. (C1.3.)
(C1.3)
Praktikuoja fiziSkai |Mokosi tinkamai |Geba pasirinkti  |Geba saugiai Geba konstruktyviai |Geba pasirinkti veiklas |Atsakingai praktikuoja
aktyvias veiklas pasiruosti fiziniam |(fiziniam praktikuoti fiziSkai  |tyrinéti fizinio bei priemones fiziSkai aktyvias
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gamtinéje ir
urbanistinéje
aplinkoje lauko
salygomis (,,Zalia.
Balta. M¢élyna®).
(C2.1.)

aktyvumui lauko
salygoms. (C2.1.)

aktyvumui
tinkamg apranga,
derancig aplinkai,
oro salygoms ir
veikloms. (C2.1.)

aktyvias veiklas lauko

salygomis. (C2.1.)

aktyvumo galimybes
vietos gamtingje ir
urbanistinéje
aplinkose. (C2.1.)

optimaliam fiziniam
aktyvumui lauko
salygomis. (C2.1.)

veiklas gamtinéje ir
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
biidus 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 jgiidZziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas

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

Mokiniai mokosi taisyklingo ¢jimo, slydimo, ropojimo, riedéjimo, sélinimo ir kity lokomociniy
judesiy, keiCiant judéjimo kryptj (pirmyn, atbulomis, Sonu), intensyvumg (greitai, 1étai, greitéjant,
létéjant, darant pauzes), judant skirtingomis dangomis jvairiose aplinkose (dirbtine danga, Zole, asfaltu,
vandeniu, sniegu, nelygia danga ir pan.), kei¢iant kitas judéjimo salygas.

Mokiniai mokosi taisyklingai atlikti bazinius nelokomocinius judesius: pritipimus, atsistojima,
atsisédima, pasisukimag, pusiausvyros pratimus keiCiant apatiniy ir virSutiniy galiiniy padétj, dubens
padéti, kiino svorio centrg, judesio amplitude, kontroliuojant menties-peciy juostos padéti, judesio
plastiskuma.

Mokiniai mokosi taisyklingai atlikti bazinius manipuliacinius (su jrankiu) judesius: metima,
gaudyma, lietima, griebima. 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 centra, taisyklingai uzsidéti ir nusiimti kupring.

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

20.1.2. Mokiniai ugdosi bazinius vykdomeosios funkcijos jgiidZius per sensoriniy (regos, klausos,
lytéjimo, propriocepcijos) patiréiuy ivairove.

Mokiniai siekia i$laikyti judéjimo tiksluma keiciant atramos plotg ar veikimo erve, atliekant tg patj
judesy 1§ 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.

Mokiniai atlikdami pratimus mokosi sutelkti ir iSlaikyti démesio koncentracijg ] vidinius
(kvépavima, atskiras kiino dalis, laikyseng) ar iSorinius (kamuolj, bégimo takelj, taikinj, zaidimo
taisykles ir pan.) objektus.

20.1.3. Zaidzia tradicinius ir netradicinius judriuosius Zaidimus pagal supaprastintas taisykles,
1galinancius patirti komandinio bendrumo ir jud¢jimo dziaugsma.

Mokiniai susipazjsta su Zaidimy taisyklémis ir atlieka judesius Zaidybinémis salygomis, sudarant
salygas plétoti taisyklingo judéjimo jgiidzius jvairiuose kontekstuose, laipsniSkai papildant naujais
judesiais, plétojant jrankiy ar aplinkos jvairovg.

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

Rekomenduojama integruoti mokiniams Zinomus Zaidimus,lavinancius judesiy taisyklingumg, ir
pamokyti naujy Zaidimy, sudarant galimybes ugdytis reikiamus judéjimo jgiidzius.

20.1.4. Susipazjsta su technologijy taikymu dziaugsmingai judéjimo patir€iai ir judesiy
tobulinimui, naudojant kasdienése veiklose iprastus jrenginius (garso, vaizdo ir kt.):

Mokosi tiksliai atkartoti ekrane matomus judesius.

SinchroniSkai su kitais atlieka judesius pagal muzika, kitus garsinius ar vaizdo signalus.

Zaidzia naudodamiesi fiziniam aktyvumui skirtais i§maniyjy technologijy jrenginiais: virtualaus
futbolo, teniso ar kitais.

20.1.5. Tyringja savo kvépavimag

Mokiniai ramybés biisenoje stebéti kvépavimo procesa, mokosi jkvépimo per nosj ir iSkvépimo
per burna.
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Mokiniai rankos pagalba stebi savo krutinés ir pilvo (diafragminio) kvépavimo judesius skirtingo
intensyvumo kvépavimo metu.

20.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

Mokytojas planuoja fiziniy ypatybiy ugdymq atsizvelgdamas j mokiniy gebéjimus ir kontekstines
ugdymo sqlygas (aplinkos, mety ar dienos, kitas). Mokiniai stiprina kauly-raumeny ir kardiovaskuling
sistemas, zaisdami j laipsniskq pasunkinimq orientuotus auksto ir vidutinio intensyvumo judriuosius
Zaidimus. Zaisdami judriuosius Zaidimus ar veikdami pritaikytose edukacinése aplinkose mokiniai
lavina fizines ypatybes: greitumg, vikrumgq, lankstumg, koordinacijq ir pusiausvyrq bei pasirengia
fiziniy ypatybiy testavimui.

20.2.1. Mokiniai mokosi zaismingai atlikti pramankStos pratimus visoms kiino dalims,
paruosiancius pamokos turiniui ir uztikrinan¢ius traumy prevencija.

Pradeda pamoka ,,pasisveikindami su kiekvienu sgnariu® ir/ar zaisdami judriuosius Zaidimus,
apjungiancius pratimus visoms kiino dalims: atlieka ranky ir kojy dinaminius tempimo pratimus (mostus,
pritraukimg ir tiesimg), pilvo, nugaros stabilizavimg ir kaklo raumeny pramanksta.

Rekomenduojama atlikti pratimus imituojant gyviinus, augalus, gamtos reiskinius.

20.2.2. Mokiniai zaidzia aukSto ir vidutinio intensyvumo judriuosius zaidimus.

Zaidimas pradedamas nuo pavieniui atlickamy 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 auk$to ar vidutinio aktyvumo fizinis intensyvumas.

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

Mokiniai po intensyvaus fizinio krivio atlieka lengvo fizinio intensyvumo aktyvy atsistatyma
(¢jimas ar kiti lengvo fizinio aktyvumo pratimai).

20.2.3. Zaisdami judriuosius Zaidimus ar jveikdami mokytojo tikslingai sukurta (ar pritaikyta
natiiralioje aplinkoje) kliti¢iy ruoza, lavina fizines ypatybes: greituma, vikruma, lankstuma,
koordinacija, pusiausvyra.

Mokiniai lavina vikruma ir greituma atlikdami greito krypties keitimo reikalaujancias uzduotis
(bégimas gyvatele, astuoniuke, zigzagu).

Mokiniai lavina koordinacija atlikdami smulkiajai motorikai skirtas uzduotis: teniso kamuoliuko
gaudymas, kamuolio iSmetimas ir pagavimas keiciant kiino padétj (pro kojas, apsisukant ir pan.).

Mokiniai lavina pusiausvyra maZinant atramos plotg ir/ar provokuojant keisti kiino masés centra:
atlieka judesius stovédami ant vienos kojos ar pasistiebus, atsigula ir atsistoja nesiremdami rankomis,
zaidzia pusiausvyrg lavinancius etnozaidimus (Zr. rekomendacijose).

Kliuciy ruozas sukuriamas panaudojant jvairy inventoriy (virves, kamuoliai, lankai, tinklas) ir
skirtingas edukacines aplinkas (laipteliai, suoliukai, kopétéleés, lynai tarp medziy),leidziant mokiniams
pasirinkti klitities jveikimo budus pagal savo fizinj pajégumq.

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

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

20.2.4. Plétoja sveikatinguma, kiirybiskai ugdant jprotj fizinio aktyvumo metu reguliariai vartoti
vandenj.

20.2.5. Zaidybinémis formomis ugdomi streso pozymiy atpazinimo ir nerimo mazinimo jgiidZiai.

Mokosi atpazinti fiziologinius streso poZymius: greitg Sirdies plakimg ir pakitusj kvépavima.

Mokosi nerimg mazZinanciy techniky: léto ritmisko kvépavimo, démesio koncentravimo |
pojucius ar kitg pasirinkta objekta: atliekama uzduotj, objektus aplinkoje.

P.S. Nuosekliai mokyti streso valdymo jgiudziy numatyta Sveikatos pagrindy programoje (alternatyvioje GIU
programai)

20.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska
Mokytojas stebi mokiniy elgesj ir ugdo jy pasitikéjimg savimi bei kitais, moko praktikuoti
olimpines vertybes.
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20.3.1. Mokiniai ugdosi nuostatas vadovautis olimpinémis vertybémis — puoseléti dziaugsma ir
draugyste.

Mokiniai prie§ pamoka atlieka pasisveikinimo ritualus, o pamokos pabaigoje reflektuoja
pasiekimus ir galimybés tobuléti, atkreipiant démesj | bendradarbiavimo svarba, mokant pastebéti
pastangas ir jomis pasidziaugti (savo bei kity), parodyti kito pripazinima plojimais ar kitaip.

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

Mokiniai mokosi bendravimo ir bendradarbiavimo komandoje jguidziy: 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 atsakomybes prisiémimas.

Mokiniai supazindinami, kokia apranga tinka sportuojant skirtingomis oro sglygomis ir atlickant
jvairias veiklas. Ugdomas jgudis i$ anksto dométis busimos pamokos veiklomis ir joms pasiruosti:
vilkéti aprangg, derancig aplinkai ir oro salygoms.

20.3.3. Bendradarbiaujant su sporto ir sveikatingumo specialistais, mokiniai supazindinami su
jud¢jimo 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 dziaugsmg

21.1. Judéjimo igiidZiy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas

21.1.1. Judesiy taisyklingumas ugdomas sudarant sglygas tyrinéti judesius eksperimentuojant,
vengiant judesio kartojimo tomis paciomis saglygomis. Atkreiptinas démesys | optimalig laikysena, kaklo
padétj, kad abi kiino pusés biity treniruojamos tolygiai.

Mokiniai mokosi taisyklingo bégimo (pédy, apatiniy ir virSutiniy galtiniy padétys), Suoliuky ir kity
lokomociniy judesiy, kei¢iant judéjimo krypt] (pirmyn, atbulomis, Sonu), intensyvumg (greitai, létai,
greité¢jant, 1étéjant, darant pauzes), judant skirtingomis dangomis jvairiose aplinkose (dirbtine danga,
zole, asfaltu, vandeniu, sniegu, nelygia danga ir pan.), kei¢iant kitas jud¢jimo salygas (pvz., ,,Gyviny
gimnastika“).

Mokiniai mokosi taisyklingai atlikti bazinius nelokomeocinius judesius: pritipimus, atsistojima,
atsisedima, pasisukima, pusiausvyros pratimus kei¢iant apatiniy ir virSutiniy galiiniy padétj, dubens
padétj, kiino svorio centrg, judesio amplitude, kontroliuojant menties-peciy juostos padét] bei judesio
plastiSkuma. Siekia judesio tikslumo, didina amplitude bei tobulina motorinj jgiid;.

Tyringja désningumus manipulivodami su jvairiy svoriy (balionas, kamuolys ir pan.), dydzio,
formy, kitos paskirties jrankiais ir gamtinémis priemonémis priemonémis (akmenukas, kaStonas,
rieSutas, balionas, plunksna, jvairiis kamuoliai, audeklas, Sokdynés, lankai);, jungdamas manipuliacinius
judesius su lokomociniais ir nelokomociniais judesiais (mokosi svorio skirtumy pajautimo, pusiausvyros
pajautimo susipazindamas su kiino svorio centro ir atramos ploto principu).

21.1.2. Mokiniai ugdosi bazinius vykdomosios funkcijos igiidzius plétodami sensoriniy (regos,
klausos, lyt€jimo, propriocepcijos) patirciy jvairove.

Mokiniai siekia iSlaikyti judéjimo tiksluma keiciant atramos plotg ar veikimo erve, atliekant tg patj
judesj 1§ 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, papildant naujomis salygomis (vidiniais ir iSoriniais trukdziais)
judesio atlikimui.

Mokiniai susiformuoja jgiidzius koncentruoti démes;j j vidinius (kvépavima, atskiras kiino dalis,
démesio koncentracija jungiant judesius su garsiniais signalais ar loginémis operacijomis, lavinamas
gebéjimas atsiriboti nuo iSorés trukdziy.

21.1.3. Zaidzia tradicinius ir netradicinius judriuosius Zaidimus pagal supaprastintas taisykles,
igalinancius patirti komandinio bendrumo ir jud¢jimo dziaugsmg.
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Mokiniai atlieka judesius zaidybinémis sglygomis, plétoja taisyklingo judéjimo patirtis
mokydamiesi naujy zaidimy, uztikrinan¢iy optimaly fizinj aktyvuma pamokos pradzioje, eigoje ar
pabaigoje (zr. 21.1.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas)

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

21.1.4. Plétoja kasdienése veiklose naudojamy iSmaniyjy jrenginiy ir technologijy taikyma
judéjimo motyvavimui ir judesiy bei vydomosios funkcijos tobulinimui:

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

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

Zaidzia fiziniam aktyvumui skirtais i¥maniyjy technologijy jrenginiais: virtualaus futbolo, teniso
ar kitais.

21.1.5. Tyringja savo kvépavimag

Mokiniai ramybés biisenoje mokosi jausti savo kvépavimo judesius stovint, sédint, gulint, stebi
kveépavimo procesa pasitelkdani lytéjima (plastaka) ar pasunkinimo priemones (pvz., knyga).

21.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

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

21.2.1. Zaismingai atlicka pramankstos pratimus visoms kino dalims, paruogianéius pamokos
turiniui ir uZtikrinancius traumy prevencija:

Atlieka ,,pasisveikinimo* su sgnariais ritualus, ranky ir kojy dinaminius tempimo pratimus, pilvo,
nugaros ir kaklo raumeny pratimus.

Atlieka pramanksta jveikdami nesudétingg, tikslingai sukurta ar pritaikyta natiiraliai aplinkai
,.Klili€1y ruoza®, leidziant mokiniams pasirinkti kliiities jveikimo buidus pagal savo fizinj pajéguma.

Atlieka pramanksta zaisdami judriuosius zaidimus, paruosiancius kiing biisimai pamokai.

21.2.2. Mokiniai stiprina kauly-raumeny ir kardiovaskulin¢ sistemas, Zaisdami auksto ir
vidutinio intensyvumo judriuosius zaidimus:

Zaidzia | laipsniska pasunkinima orientuotus auksto ir vidutinio intensyvumo judriuosius
zaidimus. Viso Zaidimo metu turi buti iSlaikomas visy dalyviy 20 min. vidutinio intensyvumo
nepertraukiamas fizinis kruvis.

Po intensyvaus fizinio kriivio bitinas lengvo intensyvumo aktyvus atsistatymas (¢jimas ar kiti
lengvo fizinio aktyvumo pratimai, ,,Gyviiny gimnastikos* fragmentai, atsipalaidavimo ir koncentracijos
1 pojii¢ius ar vaidybiniai zaidimai).

21.2.3. Zaisdami judriuosius Zaidimus ar veikdami pritaikytose edukacinése aplinkose (pvz.,
jveikdami tikslingai sukurtg ,,kliticiy ruoza*), mokiniai lavina fizines ypatybes. UZduotys turi uztikrinti
fiziniy ypatybiy progresa.

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

Mokiniai lavina koordinacija atlikdami smulkiajai motorikai skirtas uzduotis (pvz., tikslus
jrankio griebimas, gaudymas, iSmetimas ir pagavimas keiciant kiino padét] reikalauja akies —rankos
koordinacijos).

Mokiniai lavina vikrumg ir greituma atlikdami greito krypties keitimo reikalaujancias uzduotis
(bégimas gyvatele, astuoniuke, zigzagu).

Mokiniai lavina pusiausvyra atlikdami pratimus mazinant atramos plota (ant vienos kojos,
kei¢iant ranky padét] ar atramg 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 lankstumag
atkreipiamas démesys ] individualias vaiko savybes: padidéjusj ar sumazéjusi atskiry sgnariy lankstuma.

21.2.4. Plétoja sveikatingumo Zinias, pamokos pabaigoje (ir neformaliose veiklose) atliekant
judesius su integruotomis loginémis sveikatos Ziniy uzduotimis:

zinias apie palankius-nepalankius sveikatai mitybos jprocCius ir maisto produktus mokiniai
demonstruoja sutartais judesiais parodydami pritarimg ar nepritarimg garsiai vardinamiems ar
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rodomiems ekrane maisto produktams, mitybos jproCiams (pvz., taip-ne gali buti iSreiSkiamas
pagaunant-atmusant kamuolj, taip-ne-nezinau gali biiti iSreiSkiamas pasokant-pritupiant-pasipurtant).

21.2.5. Zaidybinémis formomis ugdomi streso pozymiy atpaZinimo ir nerimo mazinimo jgidziai.

Mokosi patirti ir atpazinti fiziologinius streso poZymius (pojiicius kiine reaguojant;j fizinj krivi ar
jaudinimosi prie§ rungtynes, dziaugsmo laiméjus ar nusivylimo pralaiméjus emocijas): jtampa
raumenyse, greitg Sirdies plakimg ir pakitusj kvépavima.

Mokosi reagavimo j streso pojuicius techniky: léto ritmisko kvépavimo akcentuojant iSkvépimag
bei pauze po iSkvépimo, démesio koncentravimo j uzduoties fragmentus, kiino svorio perkélimg nuo
kojos ant kojos, pirSty gimnastika, saves apkabinimo (susiejant su kvépavimu), pozityviy vaizdiniy
technikos.

21.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska

21.3.1. Mokiniai ugdosi nuostatas vadovautis olimpinémis vertybémis — puoseléti dziaugsma ir
draugyste.

Mokiniai prie§ pamoka atlieka pasisveikinimo ritualus, o pamokos pabaigoje reflektuoja
pasiekimus ir galimybés tobuléti, atkreipiant démesj | bendradarbiavimo svarba, mokant pastebéti
pastangas ir jomis pasidziaugti (savo bei kity), parodyti kito pripazinimg plojimais ar kitaip.

Mokiniai mokosi priimti pergales ir pralaiméjimus: po rungtyniy laiméjusieji ir pralaiméjusieji
padékoja komandos draugams uz bendradarbiavimg, varZzovams - uz rungtynes ir galimybg tobuléti.

Mokiniai mokosi bendravimo ir bendradarbiavimo komandoje jgudziy: 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 urbanistinéje aplinkoje lauko
salygomis, ugdomas atsakomybés uz savarankiska pasirengima pamokai prisi€mimas.

Mokiniai skatinami i§ anksto dométis biisimos pamokos veiklomis ir joms pasiruosti: vilkéti
aprangg, derancig aplinkai, oro sglygoms ir veikloms.

21.3.3. Bendradarbiaujant su sporto ir sveikatingumo specialistais ar vykstant j atitinkama veikla
vykdancius objektus (sporto klubus, baseinus, jogos centrus, laipiojimo parkus, teniso kortus, zirgynus
ir pan.), mokiniai supazindinami su fizinio aktyvumo veikly jvairove.

22. Mokymo(si) turinys. 3 klasé

Mokytojas planuoja ugdymo procesq taip, kad mokiniai lavinty judéjimo jgidzZius ir ugdytysi
fizines ypatybes patirdami judéjimo dziaugsmaqg

22.1. Judéjimo jgiidziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas

Stebimas kiuino 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
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 paciomis saglygomis.

Mokiniai atlieka lokomocinius éjimo, bégimo, slydimo, Suoliavimo, ried¢jimo, plaukimo* ir kitus
lokomocinius judesius, keiciant judéjimo krypti (pirmyn, atbulomis, Sonu), intensyvuma (greitai, létai,
greitéjant, 1ét¢jant, darant pauzes), judant skirtingomis dangomis jvairiose aplinkose (dirbtine danga,
zole, asfaltu, vandeniu, sniegu, nelygia danga ir pan.), kei¢iant kitas judéjimo salygas.

Mokiniai mokosi taisyklingai atlikti bazinius nelokomocinius judesius (pritiipimus, jtiipstus,
atsistojima, atsisédima, pasisukimg, traukimg, prisitraukimg, lenkimasi, pasilenkima, pritipima,
nuleidima, purtymasi, svyravimg, sitibavimg, lingavimag, stimimg, atsistimimg, kélimg, sukima,
sukimasi, pasisukimg, pasokima, supima, lietima) keiciant apatiniy ir virSutiniy galiiniy padéti, dubens
padét], svorio centra, judesio amplitude, kontroliuojant menties-peciy juostos padétj, judesio
plastiSkuma. Siekia judesio tikslumo ir didina amplitudg.

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

22.1.2. Mokiniai ugdosi bazinius vykdomosios funkcijos jgtidzius plétodami sensoriniy (regos,
klausos, lytéjimo, propriocepcijos) patir¢iy jvairove ir darbine atmintj.

Mokiniai siekia iSlaikyti judéjimo tiksluma keiciant atramos plotg ar veikimo erve, atlickant tg patj
judesj 1§ 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 jgiidis atsiriboti nuo iSorés trikdziy.

22.1.3. Zaidzia tradicinius ir netradicinius judriuosius Zaidimus uztikrinanéiy optimaly fizinj
aktyvumg pamokos pradzioje, eigoje ar pabaigoje, jgalinancius patirti komandinio bendrumo ir judéjimo
dziaugsma.

Susipazjsta su tinkanciomis judriesiems zaidimams populiariy (Salyje, regione, vietovéje)
sportiniy zaidimy taisyklémis, zaisdami judriuosius zaidimus mokosi laikytis sportiniy zaidimy taisykliy
bei ritualy, integruoty i judrivosius zaidimus (zr. 6.3.3.).

22.1.4. Plétoja kasdienése veiklose jprasty iSmaniyjy jrenginiy ir technologijy taikyma judéjimo
motyvavimui ir jgiidziy tobulinimui:

Atlieka jvairius judesius tolygiu ir tolygiai lét¢janciu ar greitéjanciu ritmu pagal garsinius ar vaizdo
signalus.

Isbando inovatyviems judéjimo zaidimams skirtas IT technologijas (programéles).

Zaidzia fiziniam aktyvumui skirtais i¥maniyjy technologijy jrenginiais: virtualaus futbolo, teniso
ar kitais.

22.1.5. Mokosi judesiy, padedanciy iSvengti jvairiy kliti¢iy, veiksmy sekos ekstremaliy situacijy
(Saudymo, gaisro, sprogimo ir kt.) mokykloje atvejais.

Mokiniai mokosi jvairiausiy judesiy: §liuozimo, ropojimo, bégimo, kopimo ir kt. judesiy, kurie
padéty iveikti jvairias klititis.

Mokiniai besimokydami jvairiy judesiy, mokosi juos pritaikyti jveikdami mokytojo parengtus
grei€io ruozus.

22.1.6. Tyringja savo kvépavima statinése kiino padétyse, mokosi derinti su judesiais

Mokiniai ramybés biisenoje stebi kvépavimo procesg, mokosi pajausti savo kvépavimo judesius
stovint, sédint, gulint, stebéti kvépavimg per skirtingus jutimus rega, klausa, lytéjima.

Statinése padétyse mokosi stebéti savo kvépavimo ritmg, intensyvumgq, garsumgq, kvépavimo
kanalus (per burng ar per nosj), kritinés ekskursijq, atpaZinti diafragminj ir kritininj kvépavimgq.

Mokosi derinti kvépavimg su létai atlieckamais judesiais.

22.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

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

22.2.1. Zaismingai atlieka pramank3tos pratimus visoms kiino dalims, paruosian¢ius pamokos
turiniui ir uztikrinancius traumy prevencija:

Atlieka ,,pasisveikinimo* su sgnariais ritualus, ranky ir kojy dinaminius tempimo pratimus, pilvo,
nugaros ir kaklo raumeny pratimus.

Atlieka pramanksta jveikdami nesudétingg, tikslingai sukurta ar pritaikyta natiiraliai aplinkai
,kliu¢iy ruoza®, leidziant mokiniams pasirinkti klitities jveikimo biidus pagal savo fizin] pajéguma:
prabegti, perlipti, SliauZzti ar kitaip.

Atlieka pramankstg Zaisdami judriuosius zaidimus, paruoSiancius kiing biisimai pamokai.

22.2.2. Mokiniai stiprina kauly-raumeny ir kardiovaskuling sistemas:

(pvz., TrX), butina atsizvelgti i vaiko individualias galimybes.

Zaidzia i laipsniskg pasunkinima orientuotus aukito ir vidutinio intensyvumo judriuosius

zaidimus. Viso zaidimo metu turi biiti iSlaikomas visy dalyviy ne trumpesnis kaip 20 min. vidutinio
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intensyvumo nepertraukiamas fizinis kriivis, jterpiant auksto intensyvumo fizinio kriivio elementus
(pvz., Suoliukai, bégimas maksimaliu greiciu).

Po intensyvaus fizinio kriivio biitinas lengvo intensyvumo aktyvus atsistatymas (&¢jimas ar kiti
lengvo fizinio aktyvumo pratimai, atsipalaidavimo ir koncentracijos i pojucius ar vaidybiniai zaidimai).

22.2.3. Zaisdami judriuosius Zaidimus ar veikdami pritaikytose edukacinése aplinkose (pvz.,
jveikdami tikslingai sukurtg ,,kliti¢iy ruoza*), mokiniai lavina fizines ypatybes. Uzduotys turi uztikrinti
fiziniy ypatybiy — koordinacijos, pusiausvyros, vikrumo, greitumo progresa.

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

Mokiniai lavina koordinacija atlikdami smulkiajai motorikai skirtas uzduotis (pvz., tikslus
jrankio griebimas, gaudymas, iSmetimas ir pagavimas keiciant kiino padétj).

Mokiniai lavina vikrumg ir greituma atlikdami greito krypties keitimo reikalaujancias uzduotis
(bégimas gyvatele, astuoniuke, zigzagu).

Mokiniai lavina pusiausvyra atlikdami pratimus mazinant atramos plota (ant vienos kojos,
kei¢iant ranky padétj ar atramg rankomis) ir kei¢iant kiino masés centrg (pasistiebimas, atsitipimas,
pasilenkimas). Judesiy atlikimo metu kei¢iant galvos padétj treniruojamas vestibuliarinis aparatas.

Lankstumui lavinti pamokos pabaigoje taikomi jogos, tempimo pratimai. Lavinant lankstuma
atkreipiamas démesys j individualias vaiko savybes: padidéjusj ar sumazéjusi atskiry sgnariy lankstuma.

22.2.4. Plétoja sveikatingumo Zinias, pamokos pabaigoje Zaidybinémis formomis mokosi
atsipalaidavimo — pasiruo$imo miegui pratimy, ugdomas miego sgsajas su fiziniu aktyvumu, kiirybiskai
siejant zinias ir judéjima:

zaisdami vaidybinius ar imitavimo zaidimus, iSbando mazo intensyvumo ciklinio judéjimo (1étas
vaik§¢iojimas), raumeny tempimo ir atsipalaidavimo pratimus (jogos asanos, Jackob‘o metodas),
kvépavimo pratimus, démesio nukreipimo j kino dalis (body scanning) technikas.

22.2.5. Plétojami streso pozymiy atpazinimo ir nerimo mazinimo jgudziai.

Mokoma stebéti savo kiino pojucius fizinio kriivio metu (kvépavimo pakitimus, raumeny jtampa),
nedelsiant pasakyti apie skausma, pykinimg ar kitg atsiradusj diskomforta. Mokoma laipsniskai mazinti
fizinj krtivi: ne sustoti po intensyvaus kriivio, o t¢sti nedidelio intensyvumo fizinj kriivj.

Mokoma suprasti savistabos ir saviriipos svarbg.Ugdomas démesingumas pozityviems dalykams
(kas pavyko) ir dékingumo poziiiris (padékojama sau uz pastangas, padékojama varzovams).

Mokosi meditatyviniy judesiy, praktikuoja reagavimo j streso pojiuicius technikas (Zr. 6.2.2.5.)

22.2.6. Supazindinami su fizinio intensyvumo samprata. ISbando subjektyviai jsivertinti fizinio
kriivio intensyvuma (pvz., vaiky Omni skal¢), pradeda stebéti savo fizinj aktyvuma jvairiais mety laikais
(savaites fizinio aktyvumo steb&jimo dienorastis).

22.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska

22.3.1. Mokiniai ugdosi nuostatas vadovautis olimpinémis vertybémis — derinti savo veiksmus su
komandos draugais, teikti prioriteta komandiniam Zaidimui pries individualius pasiekimus.

Komandinuose Zaidimuose mokiniams sudaromos salygos iSbandyti skirtingus vaidmenis
(pozicijas), mokiniai mokosi pajusti/paZinti kiekvieno vaidmens jnasg komandai. ISmeéginti vaidmenys
padeda pazinti savo turimus ir tobulintinus jgidZius.

Mokomasi suprasti taisykliy prasme, siekiant uZtikrinti sklandy ir smagy Zaidimg. konstruojamos
naujos (paprastesnés arba sudétingesnés) zaidimo taisyklés.

22.3.2. Ugdomas.atsakomybés prisiémimas uz pasirengimg fizinio ugdymo pamokomes.

Mokiniai skatinami i§ anksto dométis biisimos pamokos tema ir veiklomis, oro sglygomis. Plétoja
geb¢jimus savarankiSkai pasirtipinti tinkama apranga, mokosi savarankiSkai spresti dél netinkamos
aprangos kylancias problemas.

22.3.3. Plétojamas fizinio aktyvumo veikly jvairovés paZinimas organizuojant iSbvykas 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.

23. Mokymo(si) turinys. 4 klasé
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Mokytojas planuoja ugdymo procesq taip, kad mokiniai lavinty judéjimo jgidzius ir ugdytysi
fizines ypatybes patirdami judéjimo dziaugsmaq.

23.1. Judéjimo jgudziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas

Stebimas kiino surikiavimas: optimali stuburo padétis (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
buda:

Mokiniai taisyklingai atlieka jvairius bazinius lokomocinius judesius, keiCiant judéjimo kryptj
(pirmyn, atbulomis, Sonu), intensyvuma (greitai, létai, greitéjant, léte¢jant, darant pauzes), judant
skirtingomis dangomis jvairiose aplinkose (dirbtine danga, zole, asfaltu, vandeniu, sniegu, nelygia
danga ir pan.): i$laiko taisyklingg kiino surikiavimg ir judesio disociacijg.

Mokiniai taisyklingai atlieka nelokomocinius judesius laipsniSkai sunkinant sglygas ar taikant
suvarzymus (atsisédimas ir atsistojimas nesiremiant rankomis j grindis, rankose laikant kamuolj, rankas
laikant vir§ galvos ir pan.).

Mokosi taisyklingai atlikti manipuliacinius judesius jvairinant uzduoties salygas ir keiciant
aplinkas (sal¢je, gamtoje, skirtingomis oro sglygomis), jungiant su lokomociniais ir nelokomociniais
judesiais.

23.1.2. Mokiniai ugdosi bazinius vykdomosios funkcijos jgtidzius plétodami sensoriniy (regos,
klausos, lytéjimo, propriocepcijos) patiréiy jvairove ir darbine atmintj.

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

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

23.1.3. Zaidzia judriuosius Zaidimus uztikrinan¢iy optimaly fizinj aktyvuma pamokos pradZioje,
eigoje ar pabaigoje, jgalinancius patirti komandinio bendrumo ir judéjimo dziaugsmga.

plétoja tradiciniy, netradiciniy, sportiniy, etniniy zaidimy jvairovés pazinimg, mokosi taisyklingai
atlikti sportiniy zaidimy judesius,

laikosi komandinio zaidimo ritualy (garbingo zaidimo protokolo) ir zaidimy taisykliy,

atpaZzjsta bazinius komunikavimo sportiniuose Zaidimuose signalus (Svilpuka, gestus ir kt.)

23.1.4. Praktikuoja iSmaniyjy jrenginiy ir technologijuy taikyma fizinio aktyvumo jsivertinimui
ir judéjimo patiréiy plétojimui.

Pasitelkdamas IT technologijy jvairove, plétoja fizinj aktyvuma ir tobulina judesiy atlikimga.

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

Mokosi taikyti iSmaniuosius jrenginius fizinés veiklos stebéjimui, suprasti stebimy parametry
reikSme ir sarysj.

23.1.5. Mokosi judesiy, padedanciy iSvengti jvairiy kliti¢iy, veiksmy sekos ekstremaliy situacijy
(Saudymo, gaisro, sprogimo ir kt.) mokykloje atvejais.

Mokiniai mokosi jvairiausiy judesiy: Sliuozimo, ropojimo, bégimo, kopimo ir kt. judesiy, kurie
padéty jveikti jvairias klititis.

Mokiniai besimokydami jvairiy judesiy, mokosi juos pritaikyti jveikdami mokytojo parengtus
grei€io ruozus.

Mokiniai analizuoja mokyklos evakuacijos plang, pagal mokytojo parengta klili¢iy ruoza
mokykloje ar jos teritorijoje greitai ir sklandziai geba pasiSalinti 1§ mokyklos pastato ar teritorijos.

23.1.6. Taisyklingai kvépuoja atlikdami judesius, derindami kvépavimag su statinémis ir
dinaminémis kiino padétimis

Statinése padétyse stebi savo kvépavima (ritmas, intensyvumas, garsumas, kvépavimo kanalai
(burna ar nosis), kritinés ekskursija, diafragminis ar kritinis kvépavimas).

Mokiniai derina jkvépima per nosi ir iSkvépima per burng su atliekamais cikliniais ir acikliniais
judesiais.
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23.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

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

23.2.1. Zaismingai atlicka pramank3tos pratimus visoms kiino dalims, paruosian¢ius pamokos
turiniui ir uztikrinancius traumy prevencija:

Atlieka ,,pasisveikinimo* su sgnariais ritualus, ranky ir kojy dinaminius tempimo pratimus, pilvo,
nugaros ir kaklo raumeny pratimus.

Atlieka pramanksta jveikdami nesudétingg, tikslingai sukurta ar pritaikyta natiiraliai aplinkai
,Klitu¢iy ruoza®, leidziant mokiniams pasirinkti klitities jveikimo biidus pagal savo fizin] pajéguma:
prabégti, perlipti, Sliauzti ar kitaip.

Atlieka pramanksta zaisdami judriuosius Zaidimus, paruosiancius kiing biisimai pamokai.

23.2.2. Mokiniai stiprina kauly-raumeny ir kardiovaskuling sistemas:

(pvz., TrX), butina atsizvelgti j vaiko individualias galimybes.

Zaidzia i laipsniska pasunkinima orientuotus auksto ir vidutinio intensyvumo judriuosius
zaidimus. Viso zaidimo metu turi biiti i§laikomas visy dalyviy ne trumpesnis kaip 20 min. vidutinio
intensyvumo nepertraukiamas fizinis krivis, jterpiant auksSto intensyvumo fizinio kriivio elementus
(pvz., Suoliukai, bégimas maksimaliu greiciu).

Po intensyvaus fizinio kriivio btinas lengvo intensyvumo aktyvus atsistatymas (¢jimas ar kiti
lengvo fizinio aktyvumo pratimai, atsipalaidavimo ir koncentracijos j pojucius ar vaidybiniai zaidimai).

23.2.3. Zaisdami judriuosius Zaidimus ar veikdami pritaikytose edukacinése aplinkose (pvz.,
iveikdami tikslingai sukurtg , klifi¢iy ruoza“), mokiniai lavina fizines ypatybes. Uzduotys turi uztikrinti
fiziniy ypatybiy — koordinacijos, pusiausvyros, vikrumo, greitumo progresg.

Kliuciy ruozas kuriamas panaudojant jvairy inventoriy (virves, kamuoliai, lankai, tinklas) ir
skirtingas edukacines aplinkas (laipteliai, suoliukai, kopétéles, lynai tarp medziy, kitos kirybiskai
pritaikytos priemonées).

Mokiniai lavina koordinacija atlikdami smulkiajai motorikai skirtas uzduotis (pvz., tikslus
jrankio griebimas, gaudymas, iSmetimas ir pagavimas kei¢iant kiino padéty).

Mokiniai lavina vikruma ir greitumg atlikdami greito krypties keitimo reikalaujancias uzduotis
(bégimas gyvatele, astuoniuke, zigzagu).

Mokiniai lavina pusiausvyrg atlikdami pratimus mazinant atramos plota (ant vienos kojos,
kei¢iant ranky padét] ar atramg rankomis) ir kei¢iant kiino masés centrg (pasistiebimas, atsitipimas,
pasilenkimas). Judesiy atlikimo metu kei¢iant galvos padétj treniruojamas vestibuliarinis aparatas.

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

23.2.4. Plétoja sveikatingumo Zinias, pamokos pradzioje atlikdami rytg imituojancius pratimus,
0 pabaigoje — pasiruo$imo miegui pratimus:

pamokos pradZioje atlieka rgZymosi ir ,,pasisveikinimo® su sgnariais ritualus, ranky ir kojy
dinaminius tempimo pratimus, pilvo, nugaros ir kaklo raumenims.

pamokos pabaigoje Zaisdami vaidybinius ar imitavimo zaidimus atlieka atsipalaidavimo pratimus
(7r.22.2.4.).

23.2.5. Plétojami streso poZymiy atpazinimo ir jveikos jgiidZiai.

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. Susipazjsta ir mokosi taikyti skirtingus subjektyvius (suvokiamy pastangy) ir objektyvius
fizinio aktyvumo jsivertinimo biidus (Borgo skalé (RPE 1-10), Zingsniamaciai ir kiti), pildo fizinio
aktyvumo savistabos dienorastj.

23.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska

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

Komandinuose zZaidimuose mokiniai plétoja savo turimy ir tobulintiny jgtidZiy pazinima.
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Eksperimentuojant skirtingu kontekstu (laukas, nattirali aplinka, skirtingi dangos pavirsiai, erdveés
variacijos), sukuriamos prielaidos patirti poreikj derinti komandos nariy veiksmus, kiirybiskai keisti
zaidimo taisykles.

23.3.2. Plétoja gebejimus prisiimti atsakomybe uz tinkama fizinio ugdymo veikloms aprangg.

Mokiniai tyrin€ja sportinés aprangos audiniy jvairove, mokosi atpazinti kokybés ir jvaizdzio
skirtumus, aprangos transformavimo galimybes. SavarankiSkai ripinasi tinkama pamokai apranga,
mokosi adaptyviai prisitaikyti prie aplinkos pokyciy.

23.3.3. Plétojamas fizinio aktyvumo galimybiy paZinimas organizuojant iSvykas | 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.). Ugdomas atsakomybés prisiémimas uz saugy fizinj aktyvumg naujose
aplinkose.

24. Mokymo(si) turinys. 5 klasé¢

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

24.1. Judéjimo jgiidziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas

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

24.1.1. Mokosi stebéti ir kontroliuoti savo laikyseng atliekant funkcinius judesius (stovéjimas,
sédéjimas, pritipimas, pasilenkimas, ¢jimas, bégimas, daikto kélimas, jrankio metimas, gaudymas ir kt.).

24.1.2. Susipazjsta su individualiy, komandiniy, dvikoviniy ir netradiciniy sporto Saky judesiais.
Mokosi atpazinti sportiniy ir funkciniy judesiy panasumus bei skirtumus.

24.1.3. Mokosi atlikti judesius sudétingéjanciomis salygomis, esant iSoriniams ir vidiniams
trukdziams. Mokosi nukreipti ir i§laikyti savo démesj uzduoties atlikimo metu | nurodytg objekta.

24.1.4. Mokosi integruoti technologijas (muzikines, iSmanigsias ir kt.) ir panaudoti aplinkoje
esancias stacionarias ir nestacionarias priemones (suoliukai, kopételes ir kt.).

24.1.5. Mokosi taisyklingo kveépavimo: jkveépti per nosj ir iSkveépti per burna/nosj statinése kiino
padétyse ir tolygaus ¢jimo metu.

24.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

Mokytojas planuoja fiziniy ypatybiy ugdymq atsizvelgdamas j mokiniy pajégumg, 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. Mokosi atlikti pratimus visoms kiino dalims su savo svoriu.

24.2.2. Atlieka kardiovaskuling sistema stiprinancias uzduotis, Zaidzia zaidimus ir estafetes
aerobingése ribose.

24.2.3. Dinaminiais, statiniais ir PNF (propriocepsiné neuroraumeniné fasilitacija) pratimais
lavina lankstumg koordinacija, pusiausvyrg, greitumg, vikrumg. Pagrindinés fizinio ugdymo grupés
mokiniai atlieka fizinio pajégumo diagnostinio vertinimo testus.

24.2.4. Mokosi savarankiSkai zaisti sportinius zaidimus pagal supaprastintas taisykles. ISbando
naujus etnosporto zaidimus ir rungtis.

24.2.5. SusipaZjsta su iSmaniaisiais prietaisais ir programélémis, skirtais fizinio aktyvumo
savistabai.

24.2.6. Mokosi vertinti fizinio aktyvumo pastangas ir nuovarg] subjektyviais ir objektyviais
vertinimo budais.

24.2.7. Mokosi stebéti savo mitybos bei miego jprocius, jgyja supratimg apie fiziologiniy ly¢iy
skirtumy ir somototipy jtaka fiziniam pajégumui.
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24.2.8. Susipazjsta su streso prevencijos, jveikos ir prisitaikymo veikti streso sglygomis
technikomis: mokosi pastebéti streso pozymius pagal kvépavimo pokycius, mokosi létinti jkveépimg ir
18kvépima.

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. Mokosi nezodiniais biidais parodyti kitam mokiniui jo rezultaty ar pastangy pripazinima.
Mokosi skirtingoms sporto Saky varzyboms biudingy ritualy, rodanciy dalyviy draugiskuma
varzovui(ams).

24.3.2. Tyringja zymiy sportininky sékmés istorijas, atkreipiant démesj i sportininky pastangas.

24.3.3. Aiskinasi jvairiy (olimpinio sporto, etnosporto rungciy ir judriyjy zaidimy) taisykliy
panasumus ir skirtumus, atkreipiant démesj j taisykliy paskirt;.

24.3.4. Tyringja fizinio aktyvumo jvairovés galimybeés savo kasdienése aplinkose bei situacijose:
mokosi naujy zaidimy, taiko fizinio aktyvumo pertraukéles mokantis ir kt.

24.3.5. Mokosi savarankiSkai ripintis savo saugumu sportuojant lauko salygomis Zinomoje
aplinkoje (tinkama veiklai apranga ir avalyné, vandens atsargos ir t.t.).

25. Mokymo(si) turinys. 6 klasé

Stiprinami mokiniy savistabos gebéjimai, mokiniai pildo struktiiruotus uzrasus (pagal fizinio
ugdymo tikslus).

25.1. Judéjimo jgiidZiy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas

Ugdomas judesio kokybés pajautimas bei supratimas (kiino surikiavimas, dinaminio stabilumo
islaikymas skirtingy judesiy atlikimo metu). Atkreipiamas démesys | mokiniy somototipy ypatumus
Judesiy kontekste. Mokinys mokosi valdyti savo démesj judesio metu, létinti jkvépimgq ir iSkvépimq.

25.1.1. Mokosi stebéti ir koreguoti savo laikyseng bei kvépavimg atliekant funkcinius ir sportinius
judesius. Susipazjsta su taisyklinga sportiniy judesiy, buidingy skirtingoms sporto Sakoms, atlikimo
technika.

25.1.2. Mokosi atlikti individualiy, komandiniy, dvikoviniy ir netradiciniy sporto Saky judesius ir
juos teisingai jvardinti. Siekiant suformuoti optimaly judesio paterna, atlieka tg patj judesj kintant
1Sorinéms saglygomis.

25.1.3. Uzduoties atlikimo metu mokosi nukreipti ir i§laikyti savo démesj j pasirinkta objekta esant
trukdziams ir bei sgmoningai grazinti démesj | pasirinktg objekta.

25.1.4. Mokosi taikyti technologijas savistabai ir judesio taisyklingumo jsivertinimui. Mokosi
naujy judesiy, integruojant iSmanigsias technologijas. Mokosi létinti jkvépimg ir iSkvépimg statinése
kiino padétyse. Tolygaus ¢jimo metu jvedamas jkvépimo-iskvépimo skaiciavimas.

25.1.5. Mokosi jsivertinti savo laikysena, fiziologinius lyties ir somototipo ypatumus.

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. Mokosi sudaryti pramankstos pratimy kompleksg ir taisyklingai atlikti pratimus visoms
mokytojui.

25.2.2. Savarankiskai atlieka kardiovaskuline sistemg stiprinancias uzduotis aerobinése ribose.
Atlieka vidutinio ir didelio intensyvumo pratimus, stebi atsistatymo dinamika.

25.2.3. Mokosi savarankiSkai Zzaisti komandinius sportinius Zaidimus pagal supaprastintas
taisykles bei adaptuotus etnosporto zaidimus, kiirybiSkai naudojant inventoriy, priemones. Atlieka
individualiy, komandiniy, dvikoviniy ir netradiciniy sporto Saky elementus.
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25.2.4. Dinaminiais, statiniais ir PNF (propriocepsiné neuroraumeniné fasilitacija) pratimais
lavina lankstuma koordinacijg, pusiausvyra, greituma, vikruma. Pagrindinés fizinio ugdymo grupés
mokiniai atlieka fizinio pajégumo diagnostinio vertinimo testus.

25.2.5. Mokosi integruoti technologijas fizinio aktyvumo ir intensyvumo savistabai bei
koregavimui. Mokosi vertinti fizinio aktyvumo pastangas subjektyviais ir objektyviais vertinimo biidais,
reflektuoja pajéguma. Mokosi savo galimybiy jsivertinimo, reguliariai palygindami subjektyvaus ir
objektyvaus jsivertinimo rezultatus.

25.2.6. Mokosi atpazinti sveikatai palankius mitybos ir miego jprocius. Mokosi atpazinti stresorius
ir taikyti kvépavimo pratimus streso prevencijai ar jveikai.

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 mokymaq(si).

25.3.1. Mokosi rodyti pripazinimg ir pagarba, tinkamais zodziais jvardinant kito pasiekta rezultata
ar matomas pastangas. Plétoja skirtingy sporto Saky varzybose priimty ritualy paZinimg ir taikyma,
reiskian¢iy varzovy pagarbg ir draugiskuma rungtyniavimo situacijose.

25.3.2. Tyrinéja Lietuvos sportininky sekmés istorijas, atkreipiant démesj j sportininky pastangas,
mokymasi i§ nes¢kmiy.

25.3.3. Tyrinéja olimpinio sporto, etnosporto rungciy ir judriyjy zaidimy taisykliy pritaikymo
konkrecioms salygoms budus (pagal zaidéjy skaiciy, pasirengimo lygj, erdve ir laikg zaidimui, kitas
aplinkybes). Aiskinasi taisykliy keitimo taisykles.

25.3.4. Stebi ir reflektuoja pamokoje iSmokty jgiidziy taikymo kituose kontekstuose situacijas,
atkreipiant démesj sauguma sportuojant lauko salygomis Zinomose ir nezinomose aplinkose.

25.3.5. Esant galimybei, organizuojami vienos dienos trukmés ,,iSgyvenimo* zygiai, mokymosi
turinj integruojant su kitais mokomaisias dalykais.

26. Mokymo(si) turinys. 7 klasé

Akcentuojamas savo sveikatai tinkamo fizinio aktyvumo bidy ir intensyvumo pazinimas.
Mokiniai susipazjsta su bent 7 skirtingomis sporto Sakomis, plétodami savistabos ir jsivertinimo
gebe¢jimus.

26.1. Judéjimo jgiidZiy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas

Siekiant judesio kokybeés, atkreipiamas démesys  judesio intencijg (tikslingumag). Mokiniai plétoja
judesiy valdymo gebéjimus atlikdami tuos pacius judesius skirtingomis variacijomis, tyrinédami ir
atrasdami individualiai optimalius judesio atlikimo biidus. Akcentuojamas taisyklingas atliekamy
judesiy jungimas j derinius juos tyrin¢jant, analizuojant, pasirenkant optimalig judesio atlikimo biidg ir
technikg.

26.1.1. Mokosi sklandziai jungti atlieckamo judesio sudedamasias dalis i vientisg judesj, jsivertina
atlieckamo judesio efektyvuma.

26.1.2. Tyringja netradiciniy sportiniy ir funkciniy judesiy atlikimo technikas, mokosi juos atlikti
taisyklingai.

26.1.3. Mokosi atlikti individualiy, komandiniy, dvikoviniy ir netradiciniy sporto Saky judesiy
derinius ir juos teisingai jvardinti.

26.1.4. Tyring¢ja savo jud¢jimo ypatumus, mokosi atpazinti individualiai optimalius judesio
atlikimo biidus besikeic¢ianCiomis sglygomis. Mokosi taikyti technologijas judesio efektyvumo
jsivertinimui.

26.1.5. Mokosi sinchroniskai jkvépti per nos;j ir iSkvépti per burng/nosj tolygaus ciklinio (bégimas,
¢jimas, plaukimas) ir aciklinio judesio (joga, gimnastika, aerobika) metu.

26.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas
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Mokiniai praktikuoja etnosporto ir kitus sportinius Zaidimus bei jvairias sporto Sakas, kvépavima
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. Mokosi taisyklingai atlikti pratimus visoms kiino dalims su savo svoriu ir su iSoriniu svorio
pasipriesinimu. Mokosi sudaryti pramankstos pratimy kompleksa, tinkantj planuojamai veiklai.

26.2.2. Susipazjsta su jégos treniravimo biidais ir pavojais. Savarankiskai atlieka kardiovaskuling
sistemg stiprinancius vidutinio ir didelio intensyvumo pratimus. Taiko objektyvius kriivio jsivertinimo
biidus, stebi individualig kruvio intensyvumo toleravimo ir atsistatymo po kriivio dinamika.

26.2.3. Mokosi savarankiSkai Zzaisti sportinius Zzaidimus pagal bazines taisykles, mokosi
modeliuoti zaidimo taktika. Mokosi kurybiskai taikyti etnosporto zaidimy idéjas fizinio aktyvumo
jvarovés plétojimui. Atlieka individualiy, komandiniy, dvikoviniy ir netradiciniy sporto Saky elementus.

26.2.4. Mokosi objektyviais metodais jsivertinti lankstuma, koordinacija, pusiausvyra, greituma,
vikrumg. Mokosi savarankiskai pasirinkti ir atlikti pratimus pasirengiant jtampa kelianciai veiklai,
derinant kvépavima su statiniais ir dinaminiais tempimo pratimais.

26.2.5. Pagrindinés fizinio ugdymo grupés mokiniai atlieka fizinio pajégumo diagnostinio
vertinimo testus.

26.2.6. Mokosi reflektuoti optimalius ly¢€iai ir somototipui fizinio aktyvumo biidus, tyrinéja miego
ir mitybos jprocius. Tobulina jsivertinimo jguidzius, reguliariai palygindami subjektyvaus ir objektyvaus
isivertinimo rezultatus bei duomeny dinamika. Reflektuoja gebé¢jimg mazinti jtampa fiziniais pratimais.

26.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska

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

26.3.1. Analizuoja savo kiino individualumg pagal antropometrinius, fizinio pajégumo ir kitus
objektyvius jsivertinimo duomenis. Reflektuojant atkreipiamas démesys | somototipo privalumus,
brendimo daromg jtaka, galimg stereotipy zala.

26.3.2. Analizuoja olimpinio sporto, etnosporto rung¢iy ir judriyjy zaidimy komandinio Zaidimo
veiksnius, lemiancius rezultatg. Mokosi standartinése situacijose atpazinti ir jvardinti kiekvieno
komandos nario indélj siekiant bendro tikslo. Mokosi konstruktyviai reflektuoti nesékmes.

26.3.3. Tyringja ir reflektuoja sportavimo galimybes, simuliuodami paralimpieciy rungtis: atlicka
ir palygina kamuolio metima j krep$j sédint ant kédes, Suolio ] tolj atsimerkus ir uzsimerkus rezultatus
bei pojii¢ius. Mokosi atpazinti galimybes tobuléjimui suvarzymuose.

26.3.4. Tyringja ir reflektuoja gyvenamojoje vietoveje sveikatai palankiam fiziniam aktyvumui
pritaikyta / tinkama aplinka.

26.3.5. Mokosi pirmos pagalbos traumy atvejais teikimo principy.

26.3.6. Susipazjsta su korupcija sporte, aiSkinasi jos Zalg garbingam varZymuisi.

27. Mokymo(si) turinys. 8 klase

Plétojamas fizinio ugdymo(si) supratimas, gebéjimai pasirinkti tinkamus sveikatai fizinio
aktyvumo formas ir intensyvuma. Mokiniy savistabos, jsivertinimo ir refleksijos geb¢jimai ugdomi
atkreipiant jy démesj i individualius ypatumus bent astuoniose skirtingose sporto Sakose.

27.1. Judéjimo jgudziy plétojimas, savikontrolé 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 btidus. Stiprinami mokiniy gebéjimai diferencijuoti atlieckamy judesiy komponentus, tobulinti
ir taikyti jsivertinimo jgiidZius veiklos optimizavimui.

27.1.1. Mokosi darniai apjungti atliekamo judesio sudedamasias dalis j vientisg judesj. Mokosi
iSlaikyti judesiui optimalig laikysena ir koordinacija, derinti kvépavimg. Mokosi sklandziai jungti
manipuliacinius judesius su lokomaciniais ir nelokomaciniais judesiais.
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27.1.2. Analizuoja individualiy, komandiniy, dvikoviniy ir netradiciniy sporto Saky judesius bei
judesiy derinius ir juos teisingai jvardina. Plétoja savo judéjimo ypatumus, mokosi atpazinti individualiai
optimalius judesio atlikimo biidus. Taiko technologijas judesio efektyvumo jsivertinimui.

27.1.3. Mokosi taisyklingai kvépuoti cikliniy ir acikliniy judesiy metu. Mokosi pasirinkti optimaly
skirtingoms veikloms, aplinkoms ir kontekstams kvépavimo biida.

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 geb¢jimus, kitus
savistabos duomenis.

27.2.1. Mokosi jégos stiprinimo pratimy visoms raumeny grupéms. Mokosi pasirinkti sau
tinkamus, saugius jégos stiprinimo buidus, priemones ir kruvius.

27.2.2. Savarankiskai zaidZia sportinius zaidimus pagal bazines taisykles, modeliuodami zaidimo
taktikg. Fizinio aktyvumo metu atlieka individualiy, komandiniy, dvikoviniy ir netradiciniy sporto Saky
elementus. Mokosi kiirybiskai taikyti etnosporto zaidimy idéjas fizinio aktyvumo jvairovés plétojimui.

27.2.3. Mokosi reagavimo 1] fizinj kriivi atliekant pratimus, zaidZiant zaidimus, rungtyniaujant
estafetése savistabos objektyviais (taikant technologijas) ir subjektyviais metodais. Mokosi atpazinti
individualiai tinkancCias aerobines ribas kardiovaskulinés sistemos stiprinimui ir sportuoti optimalaus
intensyvumo ribose.

27.2.4. Lavina jsivertinimo jgidzius, reguliariai palygindami subjektyvaus ir objektyvaus
jsivertinimo rezultatus bei duomeny dinamikg. Reflektuoja gebéjima mazinti jtampa fiziniais pratimais.

27.2.5. Mokosi reflektuoti optimalius lyciai ir somatotipui fizinio aktyvumo biidus. Tyrinéja miego
ir mitybos jprocius, reflektuoja kiino masés ir fiziologinés lyties jtaka fiziniam pajégimui bei fizinio
aktyvumo planavimui.

27.2.6. Atlieka fizinio pajégumo nustatymo testus ir jsivertina savo pazangg ir tigtj ir tobuléjima.
Pagrindinés fizinio ugdymo grupés mokiniai atlieka fizinio pajégumo diagnostinio vertinimo testus.

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 raiskg komandinése veiklose,
mokinio pastangomis kitiems sukuriamgq verte.

27.3.1. Analizuoja kiino individualumg ir fizinj pajéguma, atkreipiant démesj j sveikatai svarbius
rodiklius, reflektuoja fizinio pajégumo jsivertinimo testus. Tyrinéja savo praktikuojamus sporto ir fizinio
aktyvumo biidus, jy teikiamg dZiaugsma ir tinkamumg sveikatos stiprinimui.

27.3.2. Mokosi komandinio veikimo standartinése situacijose. Mokosi jsivertinti savo reakcijas |
nes¢kmes ir planuoti individualy tobuléjima. Mokosi teikti emocing parama kitiems nesekmiy atveju.

27.3.3. Mokosi jvairiuose kontekstuose atrasti, atpazinti sveikatai palankaus fizinio aktyvumo
galimybes, atkreipiant démes] sauguma sportuojant naujuose kontekstuose (nauja jrangg, nezinoma
aplinka ar kiti veiksniai).

27.3.4. Mokosi teikti pirmajg pagalbg traumy atvejais parankinémis priemonémis.

27.3.5. Esant galimybei, organizuojami iki dviejy dienos trukmés ,,iSgyvenimo* Zygiai, mokymosi
turinj integruojant su kitais mokomaisiais dalykais.

27.3.6 Susipazjsta su dopingo vartojimo pasekmeémis, jo zala sportininko organizmui, garbingam
varZymuisi.

28. Mokymo(si) turinys. 9 klasé
Siekiama fizinio ugdymosi ir kity mokomuyjy dalyky ziniy sgsajy supratimo: mokiniai
argumentuoja savo refleksijas ir jsivertinimg remdamiesi gamtos ir kity mokomuyjy dalyky Ziniomis.
Mokiniy savistabos ir refleksijos geb¢jimai ugdomi atkreipiant jy démesj j individualius ypatumus bent

devyniose skirtingose sporto Sakose.
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28.1. Judéjimo jgudziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas

Atkreiptinas démesys | mokiniy geb¢jima iSlaikyti skirtingy sporto Saky judesiams optimalig
koordinacijg, suprantant konkrecios sporto Sakos judesiy valdyma: biomechanikg bei apribojimus.
Stiprinamas geb¢jimas taikyti iSmaniasias technologijas judesio efektyvumo jsivertinimui.
Akcentuojamas judesiy taisyklingumas bei individualiai optimali atlikimo technika.

28.1.1. Mokosi jsivertinti savo geb¢jimg iSlaikyti judesiui optimalig laikyseng ir koordinacija,
derinti kvépavima, jungti manipuliacinius judesius su lokomaciniais ir nelokomaciniais judesiais.

28.1.2. Taiko iSmanigsias technologijas judesio efektyvumo jsivertinimui.

28.1.3. Mokosi atpazinti judesiui aktualiy agonisty ir antagonisty raumeny poras. Mokosi suprasti
judesio biomechanikos taisykles, reflektuoti atlieckamo judesio technika, modeliuoti atlikimo taktika.
Mokosi atpazinti individualiai optimalius judesio atlikimo biidus.

28.1.4. Mokosi atpazinti oro salygy, véjo, nuovargio, mitybos, nuotaikos jtaka judesio atlikimo
kokybei.

28.1.5. Mokosi pasirinkti optimaly kvépavimo biidg fizinio nuovargio metu. Mokosi pastebéti
kveépavimo poveikj judesiui ir judesio poveiki 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 Zzmogaus fiziniam pajégumui ir sveikatai supratimg. Mokiniai
reflektuoja tinkamo fizinio aktyvumo naudg ir galimg netinkamo fizinio aktyvumo Zalg sveikatai.

28.2.1. Mokosi taisyklingai atlikti pratimus visoms raumeny grupéms. Remiasi dalyko Ziniomis,
argumentuodami pasirenkamus jégos stiprinimo btidus, priemones ir kriivius.

28.2.2. Mokosi sudaryti specializuota planuojamai sportinei veiklai pramankStos pratimy
kompleksa. Mokosi individualizuoti pramankstg pagal savo pajéguma, individualias fizines ypatybes.

28.2.3. SavarankiSkai zaidzia sportinius Zaidimus pagal taisykles, modeliuodami zaidimo taktika.
Mokosi kiirybiskai taikyti etnosporto zaidimy idéjas fizinio aktyvumo jvairovés plétojimui. Mokosi
savarankiskai integruoti individualiy, komandiniy, dvikoviniy ir netradiciniy sporto Saky elementus |
atliekamas veiklas.

28.2.4. SavarankiSkai atpaZjsta kriivio intensyvuma, koreguoja kriivi. Objektyviais ir subjektyviais
metodais stebi savo reakcijos 1 kriivj ir atsistatymo dinamikg, reflektuoja ir jsivertina savistabos
duomenis. Mokiniai reflektuoja galima individualiai netinkamy pratimy (reklamuojamy medijose) bei
netinkamo intensyvumo zalg sveikatai.

28.2.5. Tyrinéja kvépavimo ir fiziniy pratimy poveikj simpatings ir parasimpatinés NS aktyvumui.

28.2.6. Reflektuoja individualiy savistabos rodikliy (kiino maseés, miego ir mitybos jprociy, fizinio
aktyvumo ir kity) dinamika, jtaka sveikatai palankiam gyvenimo bidui.

28.2.7. Pagrindinés fizinio ugdymo grupés mokiniai atlieka fizinio pajégumo diagnostinio
vertinimo testus.

28.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska

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

28.3.1. Tyrin¢ja savo fizinio aktyvumo jprocius, jy jtaka sveikatos ir fizinio pajégumo rodikliams.
Reflektuoja reguliaraus fizinio aktyvumo teikiamo dziaugsmo veiksnius (individualiis pokyciai,
socialinis bendravimas ar kt.).

28.3.2. Reflektuoja ir jsivertina savo fizinio aktyvumo lauko salygomis jprocius: dazniausias
veiklas bei pasirenkamas priemones. Modeliuoja fizinio aktyvumo jvairinimo galimybes.

28.3.3. Mokosi konstruktyviai reflektuoti individualias fizinio pajégumo nesé¢kmes (remiantis
savistabos ir jsivertinimo rezultatais, dalyko ir kity moksly Ziniomis), modeliuoja individualy
tobulinimasi.

28.3.4. Mokosi adaptyviai veikti lyderystés ir nestandartiniy komandiniy veiksmy reikalaujanciose
situacijose. Reflektuoja komunikavimo emociskai sudétingose situacijose patirtis, modeliuoja situacijas.
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28.3.5. Mokosi organizuoti fizinio aktyvumo veiklas, jtraukiancias skirtingy individualiy gebéjimy
ir pajégumo dalyvius: varzybas, akcijas, olimpines dienas, aktyvumo pertraukas ar kitas veiklas.
28.3.6. Analizuoja dopingo, korupcijos, papirkty varzyby atvejus, dalinasi pavyzdziais.

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 buido, 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 sqsajos optimaliy judesio atlikimo buido 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.

29.1.1. Mokosi analizuoti ir jsivertinti judesiy deriniy atlikima: gebéjima iSlaikyti optimalig
laikyseng ir koordinacija, derinti kvépavima, prisiderinti prie kintan¢iy salygy. Taiko iSmanigsias
technologijas judesio efektyvumo jsivertinimui.

29.1.2. Analizuoja medijose pateikiamus (tinkamus ir netinkamus) pratimy pavyzdzius, mokosi
atpazinti kompensacinius judesio mechanizmus — raumeny disbalanso poZymius. Reflektuoja ir
jsivertina judesio atlikimo efektyvumg (biomechaniniu, stabilumo, kvépavimo ir kt. aspektais).

29.1.3. Mokosi jsivertinti agonisty-antagonisty raumeny funkcionaluma, mokosi parinkti pratimus
agonisty stiprinimui bei antagonisty plastiSkumo didinimui pagal individualius jsivertinimo duomenis.

29.1.4. Mokosi analizuoti ir jsivertinti vykdomosios funkcijos gebéjimus, reflektuoja pasirinkto
vykdomosios funkcijos komponento (darbinés atminties, impulsy ir démesio kontrolés, psichinio
lankstumo) tobulinimo strategija.

29.1.5. Mokosi identifikuoti kvépavimo ritmo ir gylio pokycius vidutinio ir intensyvaus judesio
metu. Mokosi atpazinti individualiai optimalius kvépavimo ritmg ir gyli skirtingo pobudzio bei
intensyvumo kriivio metu. Mokosi atpazinti, jvardinti jkvépime ir iSkvépime dalyvaujancius raumentis.

29.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

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

29.2.1. Mokosi esamuoju metu sudaryti specializuotg planuojamai sportinei veiklai pramankstos
pratimy kompleksa, atsizvelgiant i aplinkos salygas ir konteksta. Mokosi savarankiSkai pritaikyti
pramanksta savo pajégumui, atsizvelgiant  individualias fizines ypatybes ir griau¢iy-raumeny sistemos
funkcionavimo jsivertinimg. Mokosi argumentuoti jégos stiprinimui pasirinktus bidus ir kriivius,
integruojant biologijos ir kity dalyky mokymosi zinias.

29.2.2. Reguliariai stebi Sirdies darbo, kvépavimo, kitus kiino reagavimo i kriivi signalus, fiksuoja
subjektyvius ir objektyvius reagavimo ] krtivi pokycius.

Mokosi pastebéti aplinkos ir vidiniy veiksniy (oro salygy, véjo, nuovargio, mitybos, nuotaikos ir
kity) jtakg momentiniams fizinio pajégumo rezultatams.

29.2.3. Atlieka vidutinio ir didelio intensyvumo pratimus, savarankiSkai jsivertina kriivio
intensyvumg ir koreguoja kriivi veiklos metu. [sivertina fizinio pajégumo progresa, reflektuoja
sportavimo ir poilsio derinimo jpro¢ius, modeliuoja optimaly savo pajégumui fizinio aktyvumo rezima.

29.2.4. Savarankiskai zaidzia sportinius Zaidimus pagal taisykles, modeliuoja ir reflektuoja
zaidimo taktikg. Mokosi modeliuoti veiklas fiziniam aktyvumui, integruojant etnosporto zaidimy idéjas,
individualiy, komandiniy, dvikoviniy ir netradiciniy sporto Saky elementus.



30
Projektas. Tekstas neredaguotas. 2022-01-31

29.2.5. Mokosi kvépavimo ir fiziniais pratimais subalansuoti simpatinés ir parasimpatinés NS
aktyvumga. Reflektuoja streso prevencijos, jveikos ir atsistatymo po streso patirtis.

29.2.6. Pagrindinés fizinio ugdymo grupés mokiniai atlieka fizinio pajégumo diagnostinio
vertinimo testus

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 pagarbg
kitiems.

29.3.1. Dalyvauja organizuojant olimpizmo vertybes atliepiancius renginius savo bendruomenéje:
olimpines dienas, aktyvumo pertraukas ar kitus, jtraukiancius skirtingy individualiy geb¢jimy ir
pajégumo dalyvius  aktyvias ir smagias veiklas.

29.3.2. Analizuoja jvairiy sporto ir fizinio aktyvumo renginiy taisykles, tradicijas, patirtis,
reflektuoja priimamy sprendimy poveikj dalyviams ir aplinkai.

29.3.3. Reflektuoja dalyko jgiidziy ir Ziniy taikymo emociskai sudétingose situacijose patirtis bei
galimybes. Reflektuoja emocinio atsparumo didinimo galimybes per adaptyvy kontekstui fizinio
aktyvumo veikly ir poilsio derinima.

29.3.4. Reflektuoja dazniausiai praktikuojamo fizinio aktyvumo lauko salygomis veiksnius,
dalyvauja kolektyviai pritaikant (arba kuriant) vietos lauko aplinkg optimaliam fiziniam aktyvumui
(fiziniu ir socialiniu-emociniu aspektais).

29.3.5. Remiantis dalyko ir kity moksly Ziniomis, savistabos ir jsivertinimo rezultatais, sudaro
fizinio aktyvumo plang asmeninés sveikatos puoseléjimui, pasirenkant veiklas bei priemones optimaliam
fiziniam aktyvumui lauko salygomis.

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 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.

30.1. 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.

30.1.1. Analizuoja ir jsivertina judesiy bei jy deriniy atlikimo jvairiuose kontekstuose efektyvuma.
Mokosi koreguoti atpazintus kompensacinius raumeny disbalanso mechanizmus.

30.1.2. Analizuoja ir jsivertina vykdomosios funkcijos geb&jimus pamokoje, laisvalaikio bei
rungtyniavimo situacijose. Sudaro pasirinkty vykdomosios funkcijos komponenty (darbinés atminties,
impulsy ir démesio kontrolés, psichinio lankstumo) tobulinimo plang, argumentuoja pasirinktus
pratimus, strategijas.

30.1.3. Mokosi pasirengti pasirinkto judéjimo gebé¢jimo lavinimo plang, taikant iSmanigsias
technologijas ir jrenginius judesio kokybés savistabai ir savikontrolei. Rengiant plang remiasi
individualiais jsivertinimo duomenimis.

30.1.4. Mokosi netradiciniy sporto Saky judesiy technikos ir taisykliy.

30.1.5. Analizuoja ir reflektuoja sportiniais, netradiciniais ir etnosporto zaidimais tobulinamus
judéjimo igudzius. Mokosi adaptuoti zaidimy taisykles esamoms sglygoms.

! https://www.e-tar.lt/portal/lt/legal Act/92ec8af086ac11e481c9¢95¢73113964
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30.1.6. Mokosi atsizvelgti ] individualius fiziologinius ypatumus bei cirkadinius ritmus, jsivertinti
ir koreguoti savo miego, mitybos bei kitus jproc¢ius. SavarankiSkai reflektuoja individualius fiziologines
reakcijas ] stresorius ir streso jveikos biidus. Mokosi kvépavimo ir fiziniais pratimais subalansuoti
simpatinés ir parasimpatinés NS aktyvuma.

30.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

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

30.2.1. Mokosi parengti optimaly jégos stiprinimo plang, atsizvelgiant j individualias fizines
ypatybes ir griauciy-raumeny sistemos funkcionavimo jsivertinimg. Argumentuoja jégos stiprinimui
pasirinktus biidus ir kriivius, integruojant biologijos ir kity dalyky mokymosi Zinias.

30.2.2. Atlieka vidutinio ir didelio intensyvumo pratimus, savarankiSkai jsivertina kriivio
intensyvumg ir koreguoja kriuvj veiklos metu. Mokosi parengti optimalaus savo kardiovaskulinés
sistemos stiprinimo plang, remdamasis individualiais savistabos duomenimis. Argumentuoja
kardiovaskulinés sistemos stiprinimui pasirinktus biidus ir kriivius, integruojant biologijos ir kity dalyky
mokymosi Zinias.

30.2.3. SavarankiSkai zaidzia sportinius zaidimus pagal taisykles, modeliuoja ir reflektuoja
zaidimo taktika. Mokosi modeliuoti veiklas fiziniam aktyvumui, integruojant etnosporto zaidimy id¢jas,
individualiy, komandiniy, dvikoviniy ir netradiciniy sporto Saky elementus.

30.2.4. ISbando netradiciniy sporto Saky taikyma fiziniy ypatybiy tobulinimui.

30.2.5. Mokosi identifikuoti kvépavimo ritmo ir gylio pokyc¢ius vidutinio ir intensyvaus judesio
metu.. Mokosi atpaZzinti, jvardinti jkvépime ir iSkvépime dalyvaujancius raumenis. Mokosi atpazinti
individualiai optimalius kvépavimo ritma ir gylj skirtingo pobiidzio bei intensyvumo kriivio metu.

30.2.6. Pagrindinés fizinio ugdymo grupés mokiniai atlieka fizinio pajégumo diagnostinio
vertinimo testus ir reflektuoja sgsajas su individualiais jsivertinimo duomenimis.

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 pagarbg
kitiems.

30.3.1. Kolektyviai organizuoja olimpizmo vertybes atliepian¢ius renginius savo bendruomengje,
kuriant ar pritaikant sglygas ir aplinka skirtingy geb&jimy ir pajégumo dalyviy fiziniam aktyvumui.

30.3.2. Analizuoja jvairiy sporto ir fizinio aktyvumo renginiy taisykles, tradicijas, patirtis,
reflektuoja priimamy sprendimy poveikj dalyviams bei aplinkai ekologiniu, kultiiriniu, fiziniu ir
socialiniu-emociniu aspektais.

30.3.3. Reflektuoja ir jsivertina individualaus fizinio aktyvumo derme¢ su gyvenimo bidu.
Remiantis dalyko ir kity moksly ziniomis, savistabos ir jsivertinimo rezultatais, modeliuoja optimalaus
fizinio aktyvumo strategijas, numatant alternatyvius i$sikelty tiksly siekimo biidus.

30.3.4. Esant galimybei, dalyvauja jaunesniy klasiy mokiniy zygiuose, atlikdami Zygio vadovy
pavestas mokymo ir mokymosi uzduotis.

31. Mokymo(si) turinys. 12 klasé
Mokiniai jgalinami savarankiskai ir saugiai praktikuoti jvairias fizinio aktyvumo formas pagal
individualius ugdymosi poreikius, proaktyviai taikant sveikatai palankaus fizinio aktyvumo Zinias.

2 https://www.e-tar.It/portal/lt/legal Act/92ec8af086ac11e481c9c95¢73113964
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Akcentuojama savivoka ir individualaus progreso siekis mokiniams planuojant, praktikuojant,
reflektuojant ir koreguojant savo fizinj aktyvuma jvairiuose kontekstuose.

31.1. Judéjimo jgudziy plétojimas, savikontrolé 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.

31.1.1. Tyrinéja ir reflektuoja judesiy bei jy deriniy atlikimo jvairiuose kontekstuose efektyvuma.
Identifikuoja kompensacinius judesius, rodancius raumeny-fascijy-sausgyliy disbalanso problemas,
taiko pratimus judesio (funkcijos) subalansavimui ir argumentuotai paaiskina jy veikimo mechanizma.

31.1.2. Analizuoja ir reflektuoja vykdomosios funkcijos jtaka savo judesiy kokybei. Stebi
pasirinkty vykdomosios funkcijos komponenty (darbinés atminties, impulsy ir démesio kontrolés,
psichinio lankstumo) tobulinimo pokyc¢iy dinamikg, koreguoja ir argumentuoja pasirinktus pratimus,
strategijas.

31.1.3. Reflektuoja jud¢jimo jgiidziy lavinimo pagal pasirengta plang pokycius bei progresa,
taikant iSmanigsias technologijas ir jrenginius. ISbando jvairius, alternatyvius technologijas ir jrenginius
judesio kokybés savistabai ir savikontrolei buidus.

31.1.4. Isbando netradiciniy sporto Saky judesiy jvairove (plétoja repertuara), technikas, taktikas
ir taisykles. Reflektuoja patirtis ir taikymo judesiy tobulinimui galimybes.

31.1.5. Identifikuoja sportiniais, netradiciniais ir etnosporto zaidimais tobulinamus judéjimo
1giidZius bei juos apibréziancias taisykles. Modeliuoja zaidimy taisykles judéjimo jgiidZius lavinanc¢ioms
veikloms (pertrauky tarp pamoky, laisvalaikio, bendruomenés renginiy ir kituose kontekstuose).

31.1.6. Identifikuoja individualius veiksnius (fiziologinius ypatumus, cirkadinius ritmus, miego,
mitybos bei kitus jprocius ir nuostatas), padedancius ar trukdancius streso situacijose veikti optimaliai.

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 kardiovaskulinés sistemos stiprinimo btidus, atkreipiant
démesj ] fizinio aktyvumo metu taikomas kvépavimo technikas. Plétojamas sportiniy zaidimy ir
netradiciniy sporto Saky repertuaras individualiy fiziniy ypatybiy tobulinimui.

31.2.1. Stebi ir reflektuoja jégos stiprinimo pagal pasirengta plang progresa. Koreguoja jégos
stiprinimui pasirinktus pratimus, biidus ir kriivius pagal pokyCiy jsivertinimg. Argumentuoja
koregavima, remdamiesi fizinio ugdymo, biologijos ir kity dalyky mokymosi Ziniomis.

31.2.2. Atlieka vidutinio ir didelio intensyvumo pratimus pagal kardiovaskulinés sistemos
stiprinimui pasirengta plana, stebi ir analizuoja savistabos duomenis. [sivertina fiziniy pratimy ir kriivio
poveikj, koreguoja plang (pratimus, biidus, kriivius, rezimg), atsizvelgiant i individualias fizines
ypatybes ir konteksto veiksnius.

31.2.3. SavarankisSkai zaidzia sportinius zaidimus pagal taisykles, modeliuoja ir reflektuoja
zaidimo taktika, identifikuoja Zaidimuose tobulinamas fizines ypatybes. Modeliuoja veiklas fiziniam
aktyvumui (pertrauky tarp pamoky, laisvalaikio, bendruomenés renginiy ir kituose kontekstuose),
integruojant fiziniy ypatybiy ugdymui reik§mingas etnosporto zaidimy idéjas, individualiy, komandiniy,
dvikoviniy ir netradiciniy sporto Saky elementus.

31.2.4. I8bando netradiciniy sporto Saky taikyma fiziniy ypatybiy tobulinimui, reflektuoja savo
patirtis ir jy pritaikymo nestandartinémis saglygomis galimybes.

31.2.5. Identifikuoja kvépavimo biudus, optimalius fizinio aktyvumo pobudziui, krivio
intensyvumui. Identifikuoja kvépavime dalyvaujan¢ius raumenis, jy sgveika su judesio atlikime
dalyvaujanciais raumenimis. Reflektuoja individualy kvépavimo variabiluma.

31.2.6. Pagrindinés fizinio ugdymo grupés mokiniai atlieka fizinio pajégumo diagnostinio
vertinimo testus ir reflektuoja sgsajas su individualiais jsivertinimo duomenimis, susimodeliuoja savo
tolimesn;j veiksmy plang, nusimato tikslus, uzdavinius / motyvuoja save.

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. Analizuoja jvairiy sporto ir fizinio aktyvumo renginiy taisykles, tradicijas, patirtis,
reflektuoja priimamy sprendimy poveikj dalyviams bei aplinkai ekologiniu, kultiiriniu, fiziniu ir
socialiniu-emociniu aspektais.

31.3.2. Reflektuoja olimpizmo vertybiy konflikto rizika vietos sporto ar fizinio aktyvumo
renginiuose. Modeliuoja alternatyvius sprendimus, padedancius iSvengti ar sumazinancius vertybiy
konflikto poveikj ir pasekmes.

31.3.3. Mokosi jsivertinti savo fizinj rastinguma, jvardinti tobulinimosi tikslus, reflektuoti nauda
ir galimus i88tkius. Analizuoja optimalaus fizinio aktyvumo kriterijus pagal individualy konteksta:
sveikatos biiklg, fizinj pajéguma, gyvenimo biida.

31.3.4. Mokosi naujy fizinio aktyvumo veikly, reflektuoja jgiidziy taikymo jvairiuose
kontekstuose patirtis ir alternatyvas.

VI SKYRIUS
MOKINIU PASIEKIMU VERTINIMAS

32. Pasiekimy vertinimo principai.

Pamokose dominuoja formuojamasis vertinimas, nuolat teikiant ugdantj griztamajj rys$] mokiniui
apie jo pazangg ir tobuléjimo galimybes.? Baigusiy ugdymo programos dalj mokiniy pazanga vertinama
formaliu apibendrinamuoju vertinimu, apimanciu mokinio pasiekimus visose programos srityse.
Orientaciniai vertinimo kriterijai yra apibrézti programos skyriuje ,,Pasieckimy lygiy pozymiai‘.
Nepasiekiantis slenkstinio pasiekimy lygio mokinys turi biiti nukreipiamas dél specialiyjy poreikiy
jvertinimo ir §vietimo pagalbos teikimo.

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 technikg rekomenduojama
diferencijuoti mokinio daromas klaidas j esmines ir neesmines®, pastaryjy nevertinti. Mokinio fizinio
pajégumo diagnostinis vertinimas (pagal galiojan¢ia LR Sveikatos apsaugos ministro jsakymo’
redakcijg) atliekamas tik pagrindinés fizinio ugdymo grupés mokiniams. Diagnostinio vertinimo
duomenys yra reikSmingi planuojant mokinio sveikatai optimaly fizinj ugdyma, taiau néra dalyko
pasiekimy vertinimo objektas, dél to rekomenduojama juos saugoti mokinio Sveikatos byloje. Vertinant
olimpizmo vertybiy suvokimg ir praktika rekomenduojama remtis mokinio elgesio steb&jimu pamokose,
mokinio ,,Fizinio ugdymosi kompetencijy aplanke*® sukauptais pasiekimy jrodymais ir refleksijomis,
atsizvelgti 1 mokinio elgesio kituose kontekstuose faktus, iliustruojanius 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

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

4 Esminés klaidos — suardangios judéjimo veiksmo struktiirg, neesminés yra tokios, kurios judéjimo veiksmo struktiiros
nepakeicia, nors sutrikdo atskirus technikos elementus (amplitudg, krypti, greiti, tempa, ritmg ir kt.)

3 https://www.e-tar.lt/portal/lt/legal Act/e6699ab0ebfb11e99681cd81dcdca52c/asr

6 Savo mokymosi patir¢iy jvardinimas ir pasiekimy jsivertinimas jgalina mokinj stebéti ir reflektuoti savo pazanga,
prisiimti atsakomybe¢ uz mokymosi procesg bei rezultatus, kuria sglygas mokiniy ir mokytojo interaktyviai sgveikai.
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Aktyvumas pamokoje 0,1
Aktyvumas / raiska jvairiuose kontekstuose’ 0,1
Namy / savarankiski / projektiniai darbai 0,1

34. Pagrindinio ugdymo mokiniy pasiekimai vertinami paZzymiais arba jskaita®. Vertinimo turinys
formuojamas atsizvelgiant | mokyklos sporto bazés ypatumus bei tradicijas ir turi atitikti
bendrosios programos pasiekimy turinj. Jskaita vertinamam mokiniui sudaromos salygos
pasirinkti uzduoc¢iy atlikimo biida, parodant] jo pasiekimus pagal vertinimo Kkriterijus.
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 '° 0,1

35. Vidurinio ugdymo programoje mokiniy pasiekimai vertinami paZymiais arba jskaita!l.
Vertinimo turinys formuojamas atsizvelgiant | mokyklos sporto bazés ypatumus bei tradicijas ir
turi atitikti bendrosios programos pasiekimy turinj. Jskaita vertinamiems mokiniams sudaromos
salygos pasirinkti uzduociy atlikimo biida, 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 kokybe 0,1
Aktyvumas pamokoje 0,1
Aktyvumas / raiSka jvairiuose kontekstuose 0,1

7 Aktyvumas / raiSka 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.

? Dalyko zinios ir taisyklingas komunikavimas reiskia tinkamai vartojamas sgvokas, gestus, kitus sporto bei fizinio
aktyvumo veikly signalus ir simbolius.

10 Namuy, 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 verte sau ar kitiems

I Mokyklos bendruomenés sprendimu.
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VII SKYRIUS

36. Pasiekimy lygiy pozymiai. 1-2 klasés

MOKINIU PASIEKIMU LYGIU POZYMIAI PAGAL PASIEKIMU SRITIS

Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (I)

Patenkinamas (II)

Pagrindinis (III)

Aukstesnysis (IV)

1. Pasiekimy sritis: Judéjimo jgiidziy

létojimas, savikontrolé ir jsivertinimas (A)

Atkartoja bazinius lokomocinius
judesius mégdziodamas kitus.
(Al1.1.1.)

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

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

Atlikdami bazinius lokomocinius
judesius skirtingomis dangomis
sklandziai keicia judéjimo kryptj ir
intensyvuma, iSlaiko optimalig
laikyseng ir taisyklinga kaklo padét,
tolygiai dirba abiem kiino pusémis
(Al.14.)

Atkartoja bazinius nelokomocinius
judesius mégdziodamas kitus
(Al1.2.1.)

Geba atlikti bazinius nelokomocinius
judesius keiciant galiiniy bei dubens
padét] ir kiino svorio centrg (A1.2.2.)

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

Geba kontroliuodami menties-peciy
juostos padét] plastiskai ir didindami
amplitude atlikti bazinius
nelokomocinius judesius keiciant
galiiniy bei dubens padét; ir ktino
svorio centra, (A1.2.4.)

Atlieka bazinius manipuliacinius
judesius mégdziodamas kitus.
(A1.3.1)

Atlikdamas bazinius manipuliacinius
judesius su jrankiais bando
prisitaikyti prie jrankio svorio,
formos ar kity savybiy. (A1.3.2.)

ISlaiko optimalig laikyseng bei
taisyklinga kaklo padét; atliekant
bazinius manipuliacinius judesius
su jvairaus svorio, formos ar kity
savybiy jrankiais. (A1.3.3.)

Atlikdami bazinius manipuliacinius
judesius iSlaiko optimalig laikysena
bei taisyklingg kaklo padétj, siekia
tikslumo ir didina amplitude tolygiai
dirbant abiem kiino puséms. (A1.3.4.)

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

Geba atliekant uzduot;j sutelkti
démesj ] mokytojo nurodyta objekta.
(A2.1.2.)

Geba sutelkti démes;j ir iSlaikyti
démesio koncentracijg j vidinius
arba iSorinius objektus, esant iSorés
trukdziams. (A2.1.3.)

Geba sutelkti démesj ir i§laikyti
démesio koncentracijg | vidinius arba
iSorinius objektus, veikiant vidiniams
ir iSoriniams trukdziams. (A2.1.4.)

Dalyvauja ZzaidZiant tradicinius ir
netradicinius judriuosius 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 (II)

Pagrindinis (IIT)

Aukstesnysis (IV)

fragmentus judriyjy zaidimy metu.
(A3.1.3)

manipuliaciniy judesiy derinius.
(A3.14)

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

Zaisdami fiziniam aktyvumui skirtais
iSmaniyjy technologijy jrenginiais
plétoja savo jud€jimo gebéjimus.
(A4.1.2)

Zaisdami fiziniam aktyvumui
skirtais iSmaniyjy technologijy
jrenginiais palaiko optimalig
laikysena 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
iSmaniyjy technologijy jrenginiais.
(A4.14)

Geba ramybés busenoje jkvépti per
nosj ir iSkvépti per burng. (A5.1.1.)

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

Geba derinti jkvépima ir
18kvépima su judesio mechanika.
(A5.1.3)

Geba atpazinti ir taikyti diafragminj
kvépavimg statinése padétyse.
(A5.14)

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

Atlieka pramankstag 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 pramanksta visoms kiino
dalims, pasirinkdami savo kiinui
tinkamiausius dinaminius pratimus ir
intensyvuma. (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
gerai atsistato po intensyvios
fizinés veiklos. (B1.2.3.)

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

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

Geba atkurti pusiausvyrg atliekant
greitumo ir vikrumo reikalaujancias
uzduotis zaidybinése veiklose.
(B2.1.2.)

Geba i8laikydamas pusiausvyra
atlikti greitumo ir vikrumo
reikalaujancias uzduotis
zaidybingése veiklose. (B2.1.3.)

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

Geba zodiniu ar nezodiniu budu
iSreiksti savo nusiteikima fiziniam
aktyvumui pamokoje. (B2.2.1.)

Geba susieti iSsimiegojimo naktj ir
valgymo prie§ pamoka jtaka
nusiteikimui biti fiziSkai aktyviu
pamokoje. (B2.2.2.)

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

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

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

Geba derinti kvépavima su mazo

intensyvumo judesiais ir statiniais

SavarankiSkai derina kvépavima su
mazo intensyvumo judesiais ir

SavarankiSkai derina kvépavima su
judesiais bei statiniais tempimo
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (I)

Patenkinamas (II)

Pagrindinis (IIT)

Aukstesnysis (IV)

tempimo pratimais atsistatymui po
fizinio krtivio ar streso jveikai.
(B3.1.2))

statiniais tempimo pratimais
atsistatymui po fizinio krtivio ar
streso jveikai. (B3.1.3.)

pratimais atsistatymui didelio
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, parodanciuose dziaugsma
ir skatinanc¢iuose draugyste. (C1.1.2.)

Geba parodyti dziaugsma ir
iSreiksti draugyste tam tinkamose
situacijose zodiniais ar nezodiniais
bidais. (C1.1.3.)

Inicijuoja dziaugsmo ir draugiSkumo
raiska Zodiniais bei nezodiniais buidais
tam tinkamose situacijose. (C1.1.4.)

Parodo savo emocijas saugiais sau ir
neskaudinanciais kity biidais.
(Cl1.2.1.)

Geba dalyvauti pamokos bei
rungtyniy pabaigos ritualuose po
patirty netikéty sékmiy ar nesékmiy.
(Cl1.2.2)

Geba dZiaugtis s¢kme bei
pripazinti pozityvius dalykus savo
ar komandos nesé¢kmiy atvejais.
(C1.2.3)

Dziaugiasi seékme ir geba jvardinti
pozityvius dalykus savo ar komandos
nes¢kmiy atvejais. (C1.2.4.)

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

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

Vadovaujasi taisyklémis ZzaidZiant
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 salygomis (apranga
atitinka oro salygas. (C2.1.2.)

Tinkamai pasirengia pamokai
lauko sglygomis (apranga atitinka
oro s3lygas, apsirengia
savarankiSkai ir savalaikiai).
(C2.1.3)

IS anksto domisi biisimos pamokos
veiklomis, laiku ir tinkamai pasiruoSia
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
iSmokty 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 (I)

Patenkinamas (II)

Pagrindinis (IIT)

Aukstesnysis (IV)

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

Slenkstinis (I)

Patenkinamas (II)

Pagrindinis (IIT)

Aukstesnysis (IV)

A1l.1.1. Geba atlikti bazinius
lokomocinius judesius keisdami
judéjimo kryptj ir intensyvuma.
(Al1.1.1.)

A1.1.2. Atlieka bazinius
lokomocinius judesius keic¢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 krypt;j 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
padétj ir kino svorio centrg.
(A1.2.1.)

Geba kontroliuoti menties-peciy
juostos padétj atlickant bazinius
nelokomocinius judesius, kei¢iant
galtiniy bei dubens padétj ir kiino
svorio centra. (A1.2.2.)

Geba didindami amplitude atlikti
jvairius nelokomocinius judesius,
keiciant galiiniy, dubens padétj, kiino
svorio centrg, kontroliuojant
menties-peciy juostos padét;.
(A1.2.3)

Taisyklingai" atlieka pritfipimus,
atsistojimus, atsis€dima, pasisukimus
bei pusiausvyros judesius zaisdami
judriuosius zaidimus bei kituose
kontekstuose. (A1.2.4.)

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,
1Slaikydami optimalig laikyseng ir
prisitaikydami prie aplinkos
suvarzymy. (A1.3.4)

Geba atlikdamas uzduot; sutelkti
démesj 1 mokytojo nurodyta objekta.
(A2.1.1.)

Geba sutelkti démes;j 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 1Slaikyti démesio
koncentracija uzduoties atlikimui iki
pabaigos, veikiant vidiniams ar
iSoriniams trukdziams. (A2.1.4.)

Dalyvauja mokantis naujy zaidimy,
jiems budingy 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" Stebimas kitno 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 (I)

Patenkinamas (II)

Pagrindinis (IIT)

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 iSmanias technologijas
ir jrenginius iSlaiko taisyklinga
laikyseng, tolygiai dirba abiem kiino
pusémis, iSmoksta naujy judesiy.
(A4.1.3)

Geba jkvepti per nosj ir iSkvépti per
burng judesiy metu. (A5.1.1.)

Geba derinti jkvépima ir iSkveépima
su judesio mechanika statinése kiino
padétyse. (AS5.1.2.)

Geba derinti diafragminj kvépavima
su statiniais ir dinaminiais judesiais.
(AS5.1.3)

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

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

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

Zino pramankstos kiino dalims
pratimy su iSoriniu svorio
pasiprieSinimu ir geba juos atlikti

v —

Geba atlikti pramankstg visoms kiino
dalims panaudojant savo kiino svorj
arba iSorinj svorio pasiprie§inimag.
(B1.1.3)

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

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

Judriyjy zaidimy metu geba pasiekti
auksto intensyvumo fizinj aktyvuma
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 pusiausvyra atliekant
greitumo ir vikrumo reikalaujancias
uzduotis Zaidybinése veiklose.
(B2.1.1.)

Geba islaikydamas pusiausvyra
atlikti greitumo ir vikrumo
reikalaujancias uzduotis Zaidybinése
veiklose. (B2.1.2.)

Geba ne létédamas 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 dienorastj
sveikatai palankiy ir nepalankiy
iprociy atpazinimui, jsivardinimui ir
koregavimui (B2.2.4.)

Stebi savo kiino pojticius fizinio
kriivio metu, pajutus diskomforta,
laipsniSkai maZina intensyvuma ir
informuoja mokytojg (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

Geba paaiskinti, kada ir kokiu tikslu
atlieka kvépavimo, mazo
intensyvumo ciklinius, raumeny
jtempimo-atpalaidavimo ar kitus
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (I)

Patenkinamas (II)

Pagrindinis (IIT)

Aukstesnysis (IV)

veiksmingas jtampos (streso)
mazinimo technikas (B3.1.3.)

jtampos (streso) mazinimo pratimus
(B3.1.4.)

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

Geba atlikti fizinio kriivio
i(si)vertinima pasirinktais
subjektyviais (suvokiamy pastangy)
ar objektyviais j(si)vertinimo biidais.
(B4.1.2.)

Geba taikyti iSmoktus subjektyvaus ir
objektyvaus jsivertinimo buidus
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, parodanciuose dziaugsma
ir skatinanciuose draugyste (C1.1.1.)

Geba parodyti dziaugsma ir iSreiksti
draugyste tam tinkamose situacijose
zodiniais ar ne zodiniais buidais
(Cl1.1.2)

Inicijuoja dziaugsmo ir draugiSkumo
raiska zodiniais bei nezodiniais
budais tam tinkamose situacijose
(C1.1.3)

EmpatiSkai iSreiSkia palaikymag
silpnesnio fizinio pajégumo
zaidéjams komandiniy judriyjy
zaidimy metu (C1.1.4.)

Geba dalyvauti pamokos ar
rungtyniy pabaigos ritualuose po
patirty nese¢kmiy (C1.2.1.)

Geba dziaugtis sekme, geba
pripazinti pozityvius dalykus savo ar
komandos nesékmiy atvejais
(Cl.2.2)

Dziaugiasi sékme ir geba jvardinti
pozityvius dalykus savo ar komandos
nesekmiy 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
bendradarbiavima judriyjy, tame
tarpe, komandiniy Zaidimy metu
(C1.34)

Dalyvauja pamokose lauko
salygomis bei i1Svykose (C2.1.1.)

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

Tinkamai pasirengia pamokoms
lauko saglygomis 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 iSvykose i sporto ir
sveikatingumo objektus (C3.1.1.)

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

Geba saugiai taikyti pavienius
naujus jud¢jimo biidus fizinio
ugdymo pamokose (C3.1.3.)

Geba paaiskinti naujy judéjimo budy
paskirtj, nauda bei galimus pavojus
sveikatai (C3.1.4.)
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38. Pasiekimy lygiy pozymiai. 5-6 klasés
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (I)

Patenkinamas (II)

Pagrindinis (IIT)

Aukstesnysis (IV)

1. Pasiekimy sritis: Judéjimo jgudziy

létojimas, savikontrolé ir jsivertinimas (A)

Taisyklingas kiino paruoSimas
(surikiavimas) judesio atlikimui.
(A1.1.1.)

ISlaikomas optimalus kiino
surikiavimas atliekant judes;j
zinomose situacijose. (A1.1.2.)

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

Spontaniskai taisyklingai/optimaliai
atlieka lokomocinius judesius
jvairiuose kontekstuose. (A1.1.4.)

Taisyklingas kiino paruoSimas
(surikiavimas) judesio atlikimui
(A1.2.1))

ISlaikomas taisyklingas kiino
surikiavimas atliekant judes;j
Zinomose situacijose (A1.2.2.)

Geba islaikyti taisyklinga kiino
surikiavima atliekant judesius
sudétingéjanciy aplinky, suvarzymy
salygomis. (A1.2.3.)

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

Taisyklingas kiino paruoSimas
(surikiavimas) judesio atlikimui
(A1.3.1)

ISlaikomas taisyklingas kiino
surikiavimas atliekant judesj
zinomose situacijose (A1.3.2)

Geba islaikyti taisyklinga kiino
surikiavimg atliekant judesius
sudétingéjanciy aplinky, suvarzymy
salygomis arba reflektuoti judesio
atlikimo efektyvuma. (A1.3.3.)

Taisyklingai atlieka bazinius
manipuliacinius judesius jvairiuose
kontekstuose ir reflektuoja judesio
atlikimo efektyvuma (A1.3.4.)

Taisyklingas kiino paruoSimas
(surikiavimas) sportinio judesio
atlikimui (A1.4.1.)

ISlaikomas taisyklingas kiino
surikiavimas atliekant sportinj judesj
létai arba fragmentais (A1.4.2.)

Geba taisyklingai atlikti pavienius
sportinius judesius arba reflektuoti
funkcinio ir sportinio judesiy
atlikimo panaSumus bei skirtumus
(A1.4.3)

Geba taisyklingai atlikti sportinius
judesius ir reflektuoja sportinio
judesio atlikimo technikg (A1.4.4.)

Geba jsiminti uzduoties veiksmy
seka, 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 valdymg (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
(A3.14)

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 gebeéjimy
tobulinimuisi (A4.1.3.)

Geba savarankiskai taikyti
1Smanigsias technologijas ar
jrenginius judéjimo gebéjimy
tobulinimui (A4.1.4.)
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Tolygaus ¢jimo metu geba ritmiSkai
ikveépti per nosj ir iSkvépti per
burna/nosj (A5.1.1.)

Geba derinti diafragminj kvépavima
tolygaus ¢jimo metu arba su
statiniais ir dinaminiais judesiais
(AS5.1.2)

Geba derinti diafragminj kvépavima
laipsniskai keiciant &jimo greitj,
atliekant statinius ir dinaminius
judesius (A5.1.3.)

Geba derinti diafragminj kvépavima
manipuliuojant éjimo greiciu,
statiniy ir dinaminiy judesiy jvairove,
intensyvumu (AS5.1.4.)

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

Geba atlikti pramankstos pratimus
pagal rodomg pavyzdj. (B1.1.1.)

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

Geba savarankiskai atlikti
pramanksta visoms kiino dalims
panaudojant savo kiino svorj.
(B1.1.3))

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

Geba atpazinti kardiovaskuling
sistemg stiprinancius pratimus ir
stebéti savo Sirdies darbg. (B1.2.1.)

Siekia atlikti pratimus vidutiniu arba
aukstu intensyvumu (ir atsistato po
kravio). (B1.2.2.)

Geba islaikyti nepertraukiama
vidutinj ar auks$tg FA intensyvuma
visos uzduoties metu (ir atsistato po
kriivio). (B1.2.3.)

Geba islaikyti nepertraukiamag
vidutinj ar aukstg FA intensyvuma ne
trumpiau kaip 15 min. (ir atsistato po
kriivio). (B1.2.4.)

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

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

Geba savarankiskai 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
poveiki savijautai. (B2.2.2.)

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

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

Geba stebéti savo kveépavima.
(B3.1.1.)

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

Atpazings kvépavimo netolygumus
geba létinti jkvépimg ir 1Skveépimga.
(B3.1.3)

Atpazines nerimg keliancig situacija
siekia tolygiai létinti jkvépima ir
iSkvépima. (B3.1.4.)

Geba vertinti fizinio aktyvumo
veiksnius (savijauta, pastangas,
nuovarg]) subjektyvaus vertinimo
budais. (B4.1.1.)

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

Geba vertinti fizinj aktyvuma
objektyvaus ir subjektyvaus
vertinimo biuidais, 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 sé¢kme. (C1.1.1.)

Geba parodyti dziaugsma savo,
draugy, savo komandos pastangomis.
(Cl1.1.2.)

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

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

Geba jvardinti kelis Salj garsinancius
sportininkus. (C1.2.1.)

Geba pateikti pavyzdziy apie
sportininky pastangas siekiant tikslo.
(Cl1.2.2)

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 ginCytinose situacijose.
(C1.3.3)

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

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

Geba tinkamai pasirengti pamokoms
lauko salygomis (iskilusias
problemas sprendzia tinkamais,
saugiais budais) (C2.1.2.)

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

Geba inicijuoti saugias veiklas
zinomose aplinkose, tinkamas
fiziniam aktyvumui lauko sglygomis
(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 (I)

Patenkinamas (II)

Pagrindinis (III)

Aukstesnysis (IV)

1. Pasiekimy sritis: Judéjimo jgudziy

létojimas, savikontrolé ir jsivertinimas

(A)

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

A1.1.2. Geba taisyklingai apjungti
atliekamo lokomocinio judesio
fragmentus ] vientisg judes;.
(Al1.1.2))

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. (A1.1.4.)

Taisyklingai atlieka pavienius
nelokomocinio judesio fragmentus
(A1.2.1)

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

Geba taisyklingai apjungti
atlickamo nelokomocinio judesio
fragmentus ] vientisg judesj ir
reflektuoti atlikimo efektyvuma.
(A1.2.3)

Spontaniskai taisyklingai atlieka
nelokomocinius judesius jvairiuose
kontekstuose, jvardina judesio
taisyklingumo kriterijus. (A1.2.4.)
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (I)

Patenkinamas (II)

Pagrindinis (III)

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 lokomociniais 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 j
vientisg judesj arba reflektuoti
atlikimo efektyvuma. (A1.4.2.)

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 j iSorinj
objekta. (A2.1.1.)

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

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

Reflektuoja démesio (iSorinio ir
vidinio) koncentracija 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 jud¢jimo jgtdzius.
(A3.1.3))

Ivardina sportinius, netradicinius,
etnosporto Zaidimus bei jais

tobulinamus judéjimo jgtidZius ir geba

juose teis¢jauti. (A3.1.4.)

Geba taikyti iSmanias technologijas
ir irenginius laikysenos bei judéjimo
stebéjimuti, judesio taisyklingumo
isivertinimui (A4.1.1.)

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

Geba taikyti 1Smanigsias
technologijas ir jrenginius judéjimo
gebe¢jimy savistabai, analizuoti
individualius judesio kokybés
duomenis (A4.1.3.)

Geba individualiai taikyti iSmanigsias
technologijas ir jrenginius judéjimo
gebe¢jimy tobulinimui, taisyklingo
naujy judesiy atlikimo mokymuisi
(A4.1.4)

Meégina sinchroniskai su atliekamais
cikliniais ir acikliniais judesiais
tkvépti per nosj ir i§kvépti per
burna/nosj. (A5.1.1.)

Trumpg laiko tarpsnj geba derinti
kvépavimg sinchroniskai su
atliekamais cikliniais ir acikliniais
judesiais. (AS5.1.2.)

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

Geba harmonizuoti kvépavimag su
skirtingose aplinkose atliekamais
cikliniais ir acikliniais judesiais,
reflektuoti ir taisyti savo klaidas.
(AS5.1.4)
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (I)

Patenkinamas (II)

Pagrindinis (III)

Aukstesnysis (IV)

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

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

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

Geba taisyklingai atlikti jéga
stiprinancius pratimus ir reflektuoti
Jju poveikj

(B1.1.3.)

Geba taisyklingai atlikti jéga
stiprinancius pratimus ir reflektuoti jy
individualy tinkamuma savo kiino
sud¢jimui ir tikslams (B1.1.4.)

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

Geba atlikti kardiovaskuling sistema
stiprinancius pratimus, reflektuoja
pratimy dozavimg (B1.2.1.)

Geba savarankiskai pasirinkti ir
atlikti kardiovaskuline sistema
stiprinanc¢ius pratimus, reflektuoja
pratimy dozavimo principus
(B1.2.3))

Geba atlikti pratimus optimaliu
intensyvumu, reflektuojant
kardiovaskulings sistemos
stiprinan¢iy pratimy dozavima pagal
individualy fizinj pajéguma (B1.2.4.)

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

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

Geba atlikti koordinacijos ir
pusiausvyros pratimus
subalansuotai abiems 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
iprocius. (B2.2.4.)

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

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

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

Siekia harmonizuoti kvépavimag 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
saveika (C1.1.3.)

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

Slenkstinis (I)

Patenkinamas (II)

Pagrindinis (III)

Aukstesnysis (IV)

Geba reflektuoti fizinio aktyvumo
s¢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 nesé¢kmingy fizinio
aktyvumo patirciy (C1.2.2.)

Geba reflektuoti tobuléjimo
galimybes tiek po nesékmingy, tiek
po s€¢kmingy patir¢iy (C1.2.4.)

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

Geba veikti prisitaikydamas prie

galiomis komandos nario (C1.3.2.)

silpnesnio fizinémis ar intelektinémis

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

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

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

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

Geba atlikti tyrimg apie galimybes
biti fiziSkai aktyviais vietos
gamtingje ir urbanistinéje aplinkose
lauko salygomis (C2.1.3)

Geba atlikti tyrimg apie galimybes
biti fiziSkai aktyviais vietos
gamtingje ir urbanistinéje aplinkose
lauko salygomis ir parengti tyrimo
ataskaita-pristatyma (C2.1.4.)

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

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

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

Geba remtis dalyko Ziniomis
reflektuojant fizinio aktyvumo
tyringjimg naujose aplinkose ar
nestandartinémis salygomis (C3.1.4.)

40. Pasiekimy lygiy poZymiai. 9-10 klasés

Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (I)

Patenkinamas (II)

Pagrindinis (II)

Aukstesnysis (IV)

1. Pasiekimy sritis: Judéjimo jgiidziy

I¢tojimas, savikontrolé ir jsivertinimas (A)

Geba atpazinti atliekamo
lokomocinio judesio fragmentus.
(Al.1.1.)

Geba atpazinti ir jvardinti atliekamo
lokomocinio judesio fragmentus.
(A1.1.2)

Reflektuoja atliekamo lokomocinio
judesio fragmentus ir efektyvuma
derinyje su kitais judesiais. (A1.1.3)

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

Geba atpazinti atlickama
nelokomocinj judesj deriniuose su
kitais judesiais. (A1.2.1.)

Geba atpazinti ir jvardinti
nelokomocinj judesj deriniuose su
kitais judesiais. (A1.2.2.)

Reflektuoja atliekamg nelokomocinj
judesj deriniuose su kitais judesiais ir
derinio atlikimo efektyvuma.
(A1.2.3))

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

Geba atpazinti atlickama
manipuliacinj judesj deriniuose su
kitais judesiais. (A1.3.1.)

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

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

Reflektuoja ir geba savarankiskai
siekti optimalaus manipuliacinio
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (I)

Patenkinamas (II)

Pagrindinis (IIT)

Aukstesnysis (IV)

judesio atlikimo jvairiuose
kontekstuose. (A1.3.4.)

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

Atpazjsta ir reflektuoja sportinio
judesio fragmentus atliekamuose
funkciniuose judesiuose. (A1.4.2.)

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

Reflektuoja kiirybiskai atlickamy
sportiniy judesiy taikyma. (A1.4.4.)

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

Ivardija vykdomosios funkcijos
veiksnius. (A2.1.3.)

AtpaZjsta ir reflektuoja vykdomosios
funkcijos gebéjimus (mastymo
lankstumas, darbiné atmintis, atsako
slopinimas, planavimas). (A2.1.3.)

Reflektuoja ir isivertina individualius
vykdomosios funkcijos gebéjimus.
(A2.1.3))

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

Geba zaisti sportinius, netradicinius
ir etnosporto zaidimus,
prisitaikydamas prie kei¢iamy ar
kintanciy salygy. (A3.1.2)

Geba iSlaikyti judesio savikontrolg
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
gebéjimy savistabai, analizuoti
individualius judesio kokybés
duomenis (A4.1.2.)

Geba individualiai taikyti
1Smanigsias technologijas ir
jrenginius judéjimo gebeéjimy
tobulinimuti, taisyklingo naujy
judesiy atlikimo mokymuisi
(A4.1.3)

Geba argumentuoti individualiai
taikomy iSmaniyjy technologijy ir
jrenginiy judéjimo gebejimy
tobulinimui poveikj (A4.1.4.)

Mokosi identifikuoti kvépavimo ir
judéjimo sgveika, kintant judéjimo
intensyvumui. (A5.1.1.)

Geba identifikuoti biomechaninius
kvépavimo pokycius vidutinio ir
intensyvaus judesio metu. (AS5.1.2.)

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

Reflektuodamas ir regulivodamas
kvépavimg tobulina savo fizines
ypatybes. (A5.1.4.)

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

Geba pasirinkti sau tin-kamas jégos
stiprinimo priemones ir atlikti jégos
stiprinimo pratimus (B1.1.1.)

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

Geba taisyklingai atlikti ir
diferencijuoti kiino daliy jéga
stiprinanc¢ius pratimus i$laikant
optimaly intensyvumg (B1.1.3.)

Geba taisyklingai atlikti ir
diferencijuoti kiino daliy jéga
stiprinan¢ius pratimus naudojant
Jvairias priemones i§laikant optimaly
intensyvuma (B1.1.4.)
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Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (I)

Patenkinamas (II)

Pagrindinis (IIT)

Aukstesnysis (IV)

Geba atlikti kardiovaskuling sistemg
stiprinancius pratimus, reflektuoja
pratimy dozavimg (B1.2.1.)

Geba savarankiskai atlikti
kardiovaskuling sistemg stiprinancius
pratimus, ir reflektuoti pratimy
dozavimg (B1.2.3.)

Geba pasirinkti optimaly pratimy
intensyvuma pagal iSsikelta
kardiovaskulinés sistemos stiprinimo
tikslg ir reflektuoja procesa (B1.2.3.)

Geba diferencijuoti kardiovaskulinés
sistemos pratimus ir jy dozavima
pagal aplinkos saglygas (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 dinamika (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
jprocius. (B2.2.1.)

Geba reflektuoti savo fizinio
aktyvumo ir poilsio balansg, mitybos
bei miego sgsajas su fiziniu kraviu.
(B2.2.2))

Geba reflektuoti ir jsivertinti savo
fizinio aktyvumo ir poilsio balansa,
mitybos bei miego sgsajas su fiziniu
kriviu. (B2.2.3.)

Geba remtis jsivertinimo
duomenimis modeliuojant
individualiai optimaly fizinio
aktyvumo ir poilsio rezima, 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-kveépavimo-fiziniy
pratimy derinius. (B3.1.3.)

Parasimpatinés nervy sistemos
aktyvavimui reguliariai taiko ir
reflektuoja démesio-kvépavimo-
fiziniy pratimy derinius. (B3.1.4.)

Geba paaiskinti pavienius
1Smaniosiomis technologijomis ar
jrenginiais fiksuojamus duomenis
apie fizinio kriivio intensyvuma.
(B4.1.1.)

Geba analizuoti jvairius
1Smaniosiomis technologijomis ar
jrenginiais fiksuojamus duomenis
apie kruvio intensyvumg. (B4.1.2.)

Geba pasirinkti objektyvius ir
subjektyvius metodus
savarankiskam kriivio intensyvumo
skirtingy fiziniy veikly metu
stebe¢jimui, refleksijai, jsivertinimui.
(B4.1.3.)

Reguliariai stebi individualy fizinj
aktyvuma ir jsivertina kriivio
intensyvumga objektyviais bei
subjektyviais metodais, reflektuoja
iprocius. (B4.1.4.)

3. Sporto ir sveikatos vertybiniy

nuostaty ugdymas ir raiSka (C)

Geba atpazinti teikian¢ias dZiaugsma
fizinio aktyvumo veiklas ir
reflektuoja pastangas jas praktikuoti.
(Cl1.1.1)

Reflektuoja dalyvavimo ir draugystés
aspektus laisvalaikiu
praktikuojamose fizinio aktyvumo
veiklose. (C1.1.2.)

Reflektuoja reguliaraus fizinio
aktyvumo pastangy teikiama
dziaugsma. (C1.1.3.)

Geba inicijuoti, palaikyti kuriancias
dZiaugsmag ir puoseléjancias
draugyste fizinio aktyvumo
tradicijas. (C1.1.4.)

Stengiasi jveikti sunkumus siekiant
tikslo, kai yra pagalba i$ aplinkos.
(Cl.2.1.)

Emociskai sudétingose situacijose
stengiasi susitelkti  tikslo siekima.

(C1.2.2.)

Emociskai sudétingose situacijose
geba susitelkti ] tikslo siekimg sau
iprastais budais. (C1.2.3.)

Emociskai sudétingose situacijose
geba atpazinti tobulinimosi
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alternatyvas ir tikslingai jas iSbando.
(Cl1.24)

Stengiasi adaptyviai veikti
komandoje. (C1.3.1)

Geba adaptyviai veikti komandoje
standartinése situacijose. (C1.3.2.)

Geba adaptyviai veikti komandoje
nestandartinése situacijose. (C1.3.3.)

Nestandartinése situacijose
(rungtyniavimo metu) renkasi veikti
pagal bendrazmogiskasias vertybes.
(Cl1.34)

Geba atlikti individualiy fizinio
aktyvumo lauko salygomis patirciy
palyginimg ir suformuluoti iSvadas.
(C2.1.1)

Geba sudaryti individualiam fiziniam
aktyvumui lauko saglygomis tinkanciy
veikly bei priemoniy atminting.
(C2.1.2.)

Geba remtis mokymosi ziniomis
pasirenkant veiklas bei priemones
optimaliam fiziniam aktyvumui
lauko salygomis. (C2.1.3.)

Geba remtis mokymosi ziniomis
praktikuojant ir reflektuojant fizinio
aktyvumo lauko sglygomis veiklas.
(C2.14)

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
aktyvumo strategijas. (C3.1.4.)

41. Pasiekimy lygiy poZymiai. 11-12 klasés

Pasiekimy lygiai

Slenkstinis (I)

Patenkinamas (II)

Pagrindinis (III)

Aukstesnysis (IV)

1, Pasiekimy sritis: Judéjimo jgiidZiy pleé

tojimas, savikontrolé¢ ir jsivertinimas (A

Atpazjsta atliekamo lokomocinio
judesio metu veikiancias sistemas
(kardiovaskuliné sistema, griauciy
raumeny sistema, centriné nervy
sistema ir kitos). (A1.1.1.)

Atpazjsta ir reflektuoja atlieckamo
lokomocinio judesio metu
veikianCias sistemas. (A1.1.2.)

Tyringja ir reflektuoja jvairiuose
kontekstuose atlickamy lokomociniy
judesiy efektyvuma. (A1.1.3.)

Reflektuoja ir geba savarankiskai
siekti optimalaus lokomocinio
judesio atlikimo pagal individualy
fizin] aktyvuma ir pajéguma.
(Al.14)

Atpazjsta atlieckamo nelokomocinio
judesio metu veikiancias sistemas
(kardiovaskuling¢ sistema, griauciy
raumeny sistema, centriné nervy
sistema ir kitos). (A1.2.1.)

Atpazjsta ir reflektuoja atliekamo
nelokomocinio judesio metu
veikiancias sistemas. (A1.2.2.)

Tyrinéja ir reflektuoja jvairiuose
kontekstuose atlieckamy
nelokomociniy judesiy efektyvuma.
(A1.2.3)

Reflektuoja ir geba savarankiSkai
siekti optimalaus nelokomocinio
judesio atlikimo pagal individualy
fizinj aktyvuma ir pajéguma.
(Al.2.4)
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Atpazjsta atlieckamus manipuliacinius

judesio metu veikiancias sistemas
(kardiovaskulingé sistema, griauciy
raumeny sistema, centriné nervy
sistema ir kitos). (A1.3.1.)

Atpazjsta ir reflektuoja atlieckamo
manipuliacinius judesio metu
veikiancias sistemas. (A1.3.2.)

Tyringja ir reflektuoja jvairiuose
kontekstuose atlickamy
manipuliaciniy judesiy efektyvuma.
(A1.3.3))

Reflektuoja ir geba savarankiSkai
siekti optimalaus manipuliacinio
judesio atlikimo pagal individualy
fizinj aktyvuma ir pajéguma.
(A1.3.4)

Atpazjsta aplinkos veiksnius
sportinio judesio atlikimui. (A1.4.1.)

Atpazjsta ir reflektuoja aplinkos
veiksnius sportinio judesio atlikimui.
(A1.4.2))

Atlieka sportinius judesius,
reflektuoja prisitaikyma prie
skirtingy aplinkos salygy. (A1.4.3.)

Atliekant sportinius judesius
optimaliai prisitaiko prie aplinkos
salygy, reflektuoja prisitaikyma.
(Al.44)

Ivardija vykdomosios funkcijos
veiksnius. (A2.1.1.)

Atliekant motoring uzduot] atpazjsta
ir reflektuoja vykdomosios funkcijos
veiksnius. (A2.1.3.)

Tyrinéja ir reflektuoja savo
vykdomosios funkcijos geb¢jimus
Jprastose veiklose. (A2.1.3)

Tyrinéja ir reflektuoja savo
vykdomosios funkcijos geb¢jimus
jvairiuose kontekstuose poreikius.
(A2.1.4)

Geba jvertinti zaidimo paskirtj
fizinéms ypatybéms ir sveikatai.
(A3.1.1.)

Geba islaikyti judesio savikontrole
savarankiSkai zaisdami sportinius,
netradicinius ir etnosporto zaidimus.
(A3.1.3)

SavarankiSkai zaidZia ir reflektuoja

etnosporto zaidimais tobulinamus
judéjimo gebéjimus. (A3.1.3)

Reflektuoja Zaidimuose tobulinamy
judesiy savistabos duomenis,
jsivertina poky¢iy dinamika.
(A3.1.4)

Geba taikyti i1Smanigsias
technologijas ir jrenginius judéjimo
gebéjimy savistabai, analizuoti
individualius judesio kokybés
duomenis. (A4.1.1.)

Geba argumentuoti individualiai
taitkomy iSmaniyjy technologijy ir
jrenginiy poveik] judesio kokybei ir
judéjimo gebéjimy tobulinimui.
(A4.1.2)

Geba parengti pasirinkto judéjimo
gebéjimo ugdymosi plana, taikant
1Smanigsias technologijas ir

jrenginius judesio kokybés savistabai

ir savikontrolei. (A4.1.3.)

Pagal pasirengta plang taiko
iSmanigsias technologijas ir
jrenginius judéjimo gebe¢jimy
tobulinimui, tyringja ir reflektuoja
judesio kokybés pokycius. (A4.1.4.)

Geba derinti kvépavima prie fizinio
kriivio standartinése aplinkose,
situacijose. (AS5.1.1.)

Geba derinti ir reflektuoti kvépavima
prie fizinio kriivio standartinése
aplinkose, situacijose. (A5.1.2.)

Geba parinkti optimalius kvépavimo
biidus, padedancius prisitaikyti prie
fizinio kriivio pobudzio ir
intensyvumo, reflektuoja patirtis.
(A5.1.3)

Samoningai harmonizuoja
kvépavima ir judesius, reflektuoja
judéjimo ir kvépavimo sgveika
kintant fizinio krivio intensyvumui
ir pobiidziui. (AS5.1.4.)

2. Pasiekimy sritis: Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas (B)
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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 biidus. (B1.1.2.)

Geba parengti kauly-raumeny jégos
individualaus stiprinimo plang,
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
kardiovaskuling sistemg stiprinancius
pratimus, ir reflektuoti pratimy
dozavima. (B1.2.1.)

Geba pasirinkti optimaly pratimy
intensyvumg pagal iSsikeltg
kardiovaskulinés sistemos stiprinimo
tiksla ir reflektuoja procesa. (B1.2.2.)

Savarankiskai geba parengti
optimalaus stiprinimo
kardiovaskulinés sistemos stiprinimo
plang, remdamasis individualiais
savistabos duomenimis

ir galimybémis. (B1.2.3.)

Tyringja alternatyvius budus
kardiovaskulinés sistemos
stiprinimui jvairiuose kontekstuose,
remdamasis savistabos duomenimis
ir galimybémis. (B1.2.4.)

Geba pasirinkti savistabos objekta
kaupti ir reflektuoti savistabos ir
testavimo duomenis. (B2.1.1.)

Remdamasis savistabos ir testavimo
duomenis geba identifikuoti
individualias tobulintinas fizines
ypatybes. (B2.1.2.)

Individualiai geba parengti
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 jsivertinti savo
fizinio aktyvumo ir poilsio balansa,
mitybos bei miego sgsajas su fiziniu
kriiviu. (B2.2.1.)

Geba reflektuoti ir jsivertinti savo
fizinio aktyvumo ir poilsio balansa,
mitybos bei miego sgsajas su fiziniu
kriiviu. (B2.2.2.)

Geba 1ir jsivertina savo miego bei
mitybos jprocius, kiino masés
rodikliy dinamika, reflektuoja jy
poveikj individualiam fiziniam
aktyvumui, pajégumui ir gyvenimo
kokybei bei gyvenimo dziaugsmui.
(B2.2.3))

Geba analizuoti savo miegojimo
cikla. (B2.2.4.)

Savarankiskai reflektuoja
individualias fiziologines reakcijas
atliekant streso jveikos pratimus.
(B3.1.1.)

Savarankiskai reflektuoja
individualias fiziologines reakcijas |
stresorius, geba atlikti streso jveikos
pratimus. (B3.1.2.)

Savarankiskai reflektuoja
individualias fiziologines reakcijas ]
stresorius, geba identifikuoti ir
taikyti optimalius streso jveikos
budus. (B3.1.3.)

SavarankiSkai taiko, reflektuoja ir
identifikuoja optimalius streso
jveikos budus. (B3.1.4.)
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Geba analizuoti jvairius
iSmaniosiomis technologijomis ar
jrenginiais fiksuojamus duomenis
apie kriivio intensyvuma. (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 kriivj 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 raisSka (C)

Geba atpazinti olimpizmo vertybiy ir
principy pozymius sporto ar fizinio
aktyvumo renginiuose. (C1.1.1.)

Geba reflektuoti olimpizmo vertybiy
ir principy poZymius vietos sporto ar
fizinio aktyvumo renginiuose.
(Cl1.1.2)

Reflektuoja olimpizmo vertybiy
konflikto rizikg vietos sporto ar
fizinio aktyvumo renginiuose.
(C1.1.3)

Reflektuoja ir modeliuoja olimpizmo
vertybiy konflikto vietos sporto ar
fizinio aktyvumo renginiuose
sprendimus. (C1.1.4.)

Geba jsivertinti savo fizinj
rastinguma. (C1.2.1.)

Geba jsivertinti savo fizinj
raStinguma ir jvardinti tobulinimosi
kryptis. (C1.2.2.)

Geba jsivertinti savo fizinj
raStinguma, jvardinti tobulinimosi

VW —

(C1.2.3)

Geba pasirengti ilgalaikj,
motyvuojantj fizinio rastingumo
tobulinimosi plang, remiantis fizinio
rastingumo jsivertinimu (C1.2.4.)

Dalyko Zinias ir geb¢jimus 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)

Dalyko Zinias ir geb¢jimus taiko
inicijuojant ar realizuojant
inovatyvias, visuomenei reikSmingas
veiklas. (C1.3.4.)

Reguliariai praktikuoja fizinj
aktyvuma lauko sglygomis. (C2.1.1.)

Geba remtis mokymosi Ziniomis
reflektuojant fizinj aktyvumga lauko
salygomis. (C2.1.2.)

Geba manipuliuoti fizinio aktyvumo
veikly ir jgidziy jvairove
prisitaikymui prie gamtiniy ar
urbanistinés aplinkos salygy.
(C2.1.3)

Realizuoja fizinio aktyvumo lauko
salygomis Zinias bei gebéjimus
jgyvendinant bendruomenei ar
visuomenei reik§mingas iniciatyvas.
(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 optimalaus fizinio
aktyvumo pagal individualy
kontekstai planus ir reflektuoja jy
realizavima. (C3.1.3.)

Realizuoja mokymosi Zinias ir
gebéjimus kuriant sveikatai
palankaus fizinio aktyvumo
kontekstus sau ir bendruomenés
nariams. (C3.1.3.)




