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FIZINIO UGDYMO BENDROJI PROGRAMA

I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Fizinio ugdymo bendroji programa (toliau — Programa) apibrézia fizinio ugdymo dalyko
paskirtj, tikslg ir uzdavinius, dalyku ugdomas kompetencijas, pasiekimy sritis ir pasiekimy raida,
dalyko mokymo(si) turinj, pasiekimy lygiy poZymius ir mokiniy pasiekimy vertinima.

2. Fizinio ugdymo dalykas skirtas puoseléti mokiniy sveikata ir fizinj pajéguma, ugdyti
tolesniam prasmingam ir aktyviam gyvenimui Siuolaikinéje visuomenéje butinas palankaus sveikatai
fizinio aktyvumo kompetencijas, plétoti bendruosius ir specialiuosius judéjimo, sveikatos stiprinimo
ir tausojimo geb¢jimus, ugdyti ir plétoti pazinimo, socialing, emocing ir sveikos gyvensenos,
kiirybiskumo, komunikavimo, kultiiring, pilieting ir skaitmening kompetencijas.

3. Programoje iSskirtos trys fizinio ugdymo pasiekimy sritys: Jud¢jimo jgiidziy 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 nuo 1 iki IV gimnazijos klasés, fizinio ugdymo turinys konstruojamas
atsizvelgiant ;] mokinio raidos ypatumus bei gebéjimus ir ugdymo(si) konteksta: socialinius,
kultiirinius bei kitus aspektus ir iSteklius. Mokytojas ugdymui parenka tas sporto Sakas, kurios
geriausiai atliepia mokiniy fizinio ugdymo poreikius ir ugdymo tikslus. Siekiama, kad pradinio
ugdymo mokykloje mokiniai per dziaugsmingas patirtis plétoty savo fizinio aktyvumo motyvacija;
progimnazijoje — jgyty savo kiino ypatumy ir fizinio aktyvumo reikSmés sveikatai supratima, plétoty
asmeninius judéjimo gebéjimus ir susiformuoty palankaus sveikatai fizinio aktyvumo jprocius;
gimnazijoje siekiama jgalinti mokinius prisiimti atsakomybe savarankiskai ir saugiai praktikuoti
jvairias fizinio aktyvumo formas pagal individualius ugdymosi poreikius, proaktyviai taikant per
fizinio ugdymo dalyka jgytas kompetencijas savo bei kity sveikatai puoseléti ir stiprinti.

4. Mokiniy fizinio pajégumo rodikliai néra dalyko pasiekimy vertinimo objektas, taciau i juos
turi biiti atsizvelgiama planuojant mokinio sveikatai optimaly fizinj ugdyma. Kiekvienos srities
pasiekimai aprasomi keturiais pasiekimy lygiais: slenkstinis (1), patenkinamas (2), pagrindinis (3) ir
aukstesnysis (4), i$skiriant svarbiausius mokinio tigéiai geb¢jimus, supratimg ir vertybines nuostatas
Iprasminantj elges.

II SKYRIUS
TIKSLAS IR UZDAVINIAI

5. Fizinio ugdymo dalyko tikslas — plétoti saves pazinima, pasitikéjimg savo galiomis,
suformuoti ir jtvirtinti judéjimo ir fizinio aktyvumo jgudzius, suteikti tvariai saviugdai biitinas Zinias
ir supratimg, visam gyvenimui jtvirtinant sveikatos tausojimo ir stiprinimo nuostatas bei
kompetencijas.

6. Pradinio ugdymo uzdaviniai. Siekdami tikslo mokiniai:

6.1. susiformuoja jgudzius ir geba taisyklingai atlikti pagrindinius motorinius judesius,
taisyklingai kvépuoti, lavina vykdomosios funkcijos komponentus, iSmoksta patraukliy judriyjy
zaidimy, baziniy pramankstos ir mankStos pratimy, susipazjsta su iSmaniyjy technologijy taikymu
fiziniam aktyvumui plétoti;

6.2. suformuoja ir praktikuoja sveikatai palankius fiziniy ypatybiy ugdymo, pramankstos ir
mankstos jprocius bei streso jveikos biidus, taiko subjektyvius ir objektyvius fizinio ugdymosi



2

isivertinimo budus, igyja sveikam gyvenimui reikSmingus jgidzius ir esminj sporto (olimpiniy) ir
sveikatos vertybiy supratima;

6.3. plétoja pozityvias motorines patirtis, jgalinancias judéjimo dziaugsma per judesiy
jvairove ir fizinj aktyvumg darnoje su aplinka, motyvuojancias biiti fizisSkai aktyviam jvairiuose
kontekstuose ir aplinkose. (Pastaba. Cia ir toliau jvairiis kontekstai apibréziami kaip bet koks fizinis
aktyvumas neformalioje veikloje, mokykloje, Zzaidimai su draugais, po pamoky, veikiant
individualiai, grup¢je, komandoje, bendruomengje, o jvairios aplinkos suprantamos kaip urbanistinés
ir gamtings ,,zalia, balta ir mé¢lyna“ aplinkos).

6.4.igyja aktualiy ir prasmingy ziniy apie save, pagrindinius 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.

7. Pagrindinio ugdymo uzdaviniai. Siekdami tikslo mokiniai:

7.1. plétoja, tobulina ir mokosi tikslingai taikyti motorinius, kvépavimo, vykdomosios
funkcijos jgiidzius, nesportiniy ir pagrindines sportiniy judesiy technikas, pramankstos ir mankstos
pratimus, iSmanigsias technologijas ir Zaidzia laipsniSkai sudétingéjancius sportinius zaidimus;

7.2. 1gyja aktualiy ir prasmingy Ziniy apie save, motoriniy jgiidziy ir fiziniy ypatybiy ugdyma,
vykdomosios funkcijos ir kvépavimo techniky tobulinimg, metabolinio sindromo prevencijg ir
iSmaniyjy technologijy taikymo galimybes, praktikuojant sveikatai palanky fizinj aktyvuma;

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

7.4. per individualig fizinio aktyvumo raiska, bendraujant ir bendradarbiaujant jvairiuose
kontekstuose ir aplinkose, vadovaujasi sveikatos puoseléjimo ir olimpinémis vertybémis, ugdosi
sveikos gyvensenos supratimg ir nuostatas.

8. Vidurinio ugdymo uzdaviniai. Siekdami tikslo mokiniai:

8.1. savarankiSkai praktikuoja motorinius, kvépavimo, vykdomosios funkcijos taikymo
igudzius, kurybiskai realizuoja ir tikslingai pasirenka optimalias fizinio aktyvumo formas jvairiuose
kontekstuose ir aplinkose;

8.2. gilina ir tikslingai taiko sveikatingumui reikSmingas Zinias individualiems motoriniams
igiidziams, vykdomosios funkcijos komponentams ir kvépavimo technikoms tobulinti, sveikatai
stiprinti ir tausoti;,

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

8.4. samoningai 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.

III SKYRIUS
KOMPETENCIJU UGDYMAS

9. Igyvendinant Programa ugdomos S$ios kompetencijos: komunikavimo, kultiiring,
kiirybisSkumo, pazinimo, pilietiSkumo, skaitmeniné, socialiné, emociné ir sveikos gyvensenos.
Kompetencijos pateiktos pagal fizinio ugdymo dalyko raiSkos intensyvuma.

10. Pazinimo kompetencija. Fizinio ugdymo procese per savistaba, judesio pajautima,
igyjamus motorinius, kvépavimo, vykdomosios funkcijos igiidZius, pagrindiniy sportiniy judesiy ir
techniky patirtis, pramankstos ir mankStos pratimy praktikas, iSmaniyjy technologijy taikyma
fiziniam aktyvumui ir jsivertinimui mokiniai jgalinami paZinti save kaip autentiska bendruomenegs ir
gamtos dalj. Igydami ziniy apie fizines ypatybes, subjektyvius ir objektyvius jsivertinimo biidus,
metabolinio sindromo ir streso prevencijg, sportinius zaidimus, olimpines vertybes, mokiniai
susikuria prielaidas savo ir bendruomenés sveikatingumui gerinti.



11. Socialiné, emocin¢ ir sveikos gyvensenos kompetencija. Fizinio ugdymo pamokose
formuojasi mokinio savimoné¢, ugdomi metabolinio sindromo ir streso prevencijai svarbiis gebéjimai.
Taisyklingi judéjimo jgiidziai, optimalus fizinis kriivis ir sveikos gyvensenos nuostatos padeda
1Svengti traumy, ripinimasis sveikata realizuojamas atsakingu sprendimy priémimu ir elgesiu,
jvertinant pasekmes. Ugdomi mokiniy gebéjimai atpazinti fiziologinius streso pozymius, taikyti
mokslu gristas streso prevencijos ir jveikos strategijas. Mokiniai vertina savo sprendimo poveikj ir
pasekmes asmeninei ir kity sveikatai, priima sprendimus vadovaudamiesi olimpinémis vertybémis.

12. Kurybiskumo kompetencija. Fizinio ugdymo pamokose kiirybiSkumas plétojamas
organizuojant veiklas pagal universalaus dizaino principa, per jas 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

13. PilietiSkumo kompetencija. Fizinio ugdymo pamokose jgyjamas supratimas apie savo ir
kity fiziniy ypatumy ir galimybiy skirtumus, ugdomi gyvenimui bendruomengje ir visuomenes
kiirimui reikSmingi gebéjimai bei pagarba zmogaus teiséms ir laisvéms. Pilietinis tapatumas ir
pilietiné galia ugdomi skatinant pazinti mokyklos, regiono, Salies sportininkus ir jy pasiekimus.
Valstybingumo stiprinimo tarptautinéje bendruomen¢je nuostata ugdoma dalyvaujant pilietinése
akcijose organizuojamose sveikatingumo veiklose. Skatinama atstovauti savo mokyklai, miestui,
Saliai sporto rungtyse. Moraliniuose pasirinkimuose mokiniai remiasi olimpinémis vertybémis —

14. Kultiirineé kompetencija. Fizinio ugdymo pamokose plétojama mokiniy kultirine
savimong, kultirin¢ raiSka ir sgmoningumas: mokiniai Zino rajono ir apskrities sportininkus ir jy
pasiekimus, Salies olimpiniy, paralimpiniy ir neolimpiniy sporto Saky sportininkus ir jy pasiekimus.
Mokiniai iSbando fiziniam aktyvumui puoseléti skirtus liaudies zaidimus ir plétoja Lietuvos
etnosporto pazinima, jgyja ziniy apie kity tauty nacionalinio sporto tradicijas.

15. Komunikavimo kompetencija. Fizinio ugdymo pamokose komunikavimo kompetencija
plétojama mokiniams tinkamai vartojant fizinio aktyvumo ir sporto terminologija, fiziologijos
sgvokas. Mokiniai atpazjsta ir tinkamai naudoja sutartinius judesius, gestus, simbolius ir zenklus
teis¢jaudami, rungtyniaudami ir diskutuodami fizinio aktyvumo ir sporto temomis.

16. Skaitmeniné¢ kompetencija. Fizinio ugdymo procese mokiniai naudoja iSmaniuosius
irenginius zaisdami fizinj aktyvumg skatinanCius Zzaidimus; taiko iSmanigsias skaitmenines
technologijas judéjimo technikai tobulinti, mokosi naudoti skaitmenines technologijas fiziniams
rodikliams stebéti ir fiziniam pajégumui j(si)vertinti. Naudodami iSmanigsias technologijas
savistabos duomenims kaupti ir apdoroti modeliuoja individualiai optimalias fizinio ugdymosi
strategijas.

IV SKYRIUS
PASIEKIMU SRITYS IR PASIEKIMAI

17. Programoje pasiekimy sritys Zymimos raide (pavyzdziui A, B), raide ir skai¢iumi
(pavyzdziui, A1, A2) Zymimas tos pasiekimy srities pasiekimas.

18. Jud¢jimo jgiidziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas (A). Lokomociniy,
nelokomociniy ir manipuliaciniy judesiy visuma jgalina judéjimo jvairove, taciau tik taisyklingi
motoriniai (judéjimo) jgiidziai teikia judéjimo gerovés pojitj. Sia sritimi sickiama formuoti mokiniy
taisyklingo jud¢jimo jgiidzius, plétoti judesiy jvairovés pazinima bei ugdyti judesio kokybeés
supratimg. A srities turinyje pateikta nuosekli judesiy jvairovés ir kokybés ugdymo seka yra skirta
savo kiino galimybiy pazinimui ir plétojimui, atrandant individualiai optimalius judéjimo budus.
Sensomotorikos, kvépavimo ir vykdomosios funkcijos lavinimo turinyje iSskyrimas, iSmaniyjy
technologijy taikymas savistabai ir isivertinimui sudaro prielaidas personalizuotam ugdymui pagal
mokinio turimus jud¢jimo jgiidzius, jgalina parinkti mokinio fizing raidg ir poreikius atliepiancius
pratimus bei uzduotis, sukuriant tvary pagrindg mokinio fiziniam ugdymui, ugdymuisi ir sveikatos
puoseléjimui. Sios pasiekimy srities mokiniy pasiekimai:
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18.1. taisyklingai atlieka ir geba jsivertinti lokomocinius, nelokomocinius ir manipuliacinius
judesius (Al);

18.2. taisyklingai atlieka ir geba jsivertinti sportinius judesius (A2);

18.3. jsivertina ir tobulina vykdomosios funkcijos gebéjimus (A3);

18.4. zaidzia judriuosius ir sportinius zaidimus (A4);

18.5. taiko iSmanigsias technologijas judesiui ir jud€jimui plétoti bei tobulinti (AS5);

18.6. taisyklingai kvépuoja atlikdami judesius (A6).

19. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas (B). Sioje srityje apibréZiami
fizinio ugdymo dalyko turiniu ugdomy fiziniy ypatybiy ugdymo bei vertinimo principai. Sia ugdymo
sritimi siekiama formuoti mokslinémis ziniomis grjstus, praktinius fizinio aktyvumo jgidzius ir
Iprocius, streso prevencijos ir jveikos bei sveikatingumo supratima, jgalinancius sveikatai palankaus
fizinio aktyvumo savireguliacijg. Pradin¢je mokykloje fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo
supratimas ugdomi tikslingai parinktais judriaisiais zaidimais ir fiziSkai aktyviomis veiklomis;
progimnazijoje integruojamas tradiciniy sporto Saky bei netradicinio fizinio aktyvumo jvairovés
pazinimas, ugdomi savistabos, tyrin¢jimo ir jsivertinimo jgiidziai; gimnazijoje siekiama, kad fizinis
ugdymas tapty savarankiSku mokinio ugdymusi, kad reflektuodamas jsivertinimo duomenis bei
pasirinkdamas fizinio aktyvumo formas mokinys gebéty integruoti dalyko Zinias ir individualizuoti
savo fizinj aktyvuma bei intensyvuma. Sios pasiekimy srities mokiniy pasiekimai:

19.1. stiprina kauly-raumeny sistema (B1);

19.2. stiprina Sirdies-kraujagysliy sistemag (B2);

19.3. ugdo fizinj pajéguma (B3);

19.4. plétoja sveikatingumo gebéjimus bei zinias (B4);

19.5. atpazjsta streso pozymius, taiko prevencijos, jveikos ar prisitaikymo strategijas (B5);

19.6. jsivertina fizinj aktyvumg ir pajéguma, fizinio aktyvumo budy ir intensyvumo
tinkamuma individualiems poreikiams (B6).

20. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska (C). Sioje srityje apibréZiamos
fizinio ugdymo dalyko turiniu ugdomos vertybinés nuostatos, jy ugdymo ir tigties vertinimo principai.
Vertybinis ugdymas fizinio ugdymo dalyke yra grindZziamas olimpinémis, sporto ir sveikatos
vertybémis, perteikiamomis mokiniams per praktines veiklas: pradinéje mokykloje formuojami
dziaugsmo ir draugiSkumo raiskos, pozityvaus nesé¢kmiy priémimo ir komandinio veikimo jgtidziai;
progimnazijoje plétojamas saves ir kity tapatumo pazinimas bei priémimas, stiprinami empatisko
bendradarbiavimo sudétingose situacijose jgiidziai, ugdomi sgmoningumas ir atkaklumas jveikiant
sunkumus; gimnazijoje tyrin¢jami olimpiniy vertybiy konfliktai sporte ir kitose veiklose,
generuojamos fizinio aktyvumo idéjos ir jgyvendinami bendruomenés gerovei reikSmingi
sprendimai. Fizinio aktyvumo lauko sglygomis visais mety laikais jprociai, fizinio aktyvumo patiréiy
zinomuose ir naujuose kontekstuose plétojimas bei refleksijos; atsakingas savo galimybiy bei
sveikatos jsivertinimas ir sgmoningas optimalaus fizinio aktyvumo praktikavimas, kirybiskai
prisitaikant prie konteksto salygy, sudaro prielaidas sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty
jsitvirtinimui priimant sprendimus mokykloje ir po jos baigimo. Sios pasiekimy srities mokiniy
pasiekimai:

20.1. kasdienéje ir sportingje veikloje vadovaujasi olimpinémis vertybémis (C1);

20.2. praktikuoja fiziskai aktyvias veiklas lauko salygomis (C2);

20.3. plétoja individualias sveikatai palankaus fizinio aktyvumo galimybes (C3).

21. Mokiniy pasiekimy raida aprasoma pagal pasiekimy sritis, pateikiant mokiniy pagrindinio
lygio pasiekimus kas dvejus metus. Lentel¢je raide (pavyzdziui, A) zymima pasiekimy sritis, raide ir
pirmu skai¢iumi (pavyzdziui, A1) zymimas tos pasiekimy srities pasiekimas, o antru skaic¢iumi (3) —
pagrindinis pasiekimy lygis.



Pasiekimas 1-2 klases 3—4 klases 5-6 klasés 7-8 klases . 9—1(?'1r -1 ) =V Simnazos
gimnazijos klasés klasés
1. Judéjimo jgiuidziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas (A)

Taisyklingai atlieka |Geba atlikti Atlieka Geba iSlaikyti Geba taisyklingai Reflektuoja Tyringja ir

ir geba jsivertinti lokomocinius lokomocinius optimaly kiino apjungti atlickamo |atliekamo reflektuoja

lokomocinius, judesius keisdamas |judesius skirtingomis | surikiavima atliekant |lokomocinio ar lokomocinio judesio |jvairiuose

nelokomocinius ir  |judéjimo kryptj ir dangomis keisdami |lokomocinius, nelokomocinio komponentus ir kontekstuose

manipuliacinius intensyvuma, judéjimo kryptj ir nelokomocinius ar  |judesio fragmentus  |efektyvuma derinyje |atlickamo

judesius (Al). iSlaikydamas intensyvuma, iSlaiko |manipuliacinius vientisg judesj ir su kitais judesiais; lokomocinio,
optimalig laikyseng |optimalig laikyseng |judesius reflektuoti atlikimo |reflektuoja atliekamg | nelokomocinio ar
ir taisyklingg kaklo |ir taisyklingg kaklo |sudétingéjanciy efektyvuma; geba nelokomocinj judesj |manipuliacinio
padétj; geba atlikti | padét], tolygiai dirba |aplinky, suvarzymy |sklandziai jungti deriniuose su kitais |judesio metu
nelokomocinius abiem kiino pusémis; |salygomis (A1.3). manipuliacinius judesiais ir derinio | veikiancias
judesius geba didindami judesius su atlikimo sistemas: Sirdies-
kontroliuodamas amplitude atlikti lokomociniais ir efektyvuma; kraujagysliy
mentés-peciy juostos |jvairius nelokomociniais reflektuoja sistema, griauciy
padétj, keisdamas nelokomocinius judesiais; analizuoja |manipuliaciniy ir raumeny sistema,
galiiniy bei dubens  |judesius, kei¢iant derinius ir kity judesiy derinio |centring nervy
padétj ir kiino svorio |galiiniy, dubens reflektuoja efektyvuma sistemg ir kitas
centrg; atlikdamas  |padétj, kiino svorio efektyvuma (A1.3). |jvairiuose (A1.3).

manipuliacinius
judesius islaiko
optimalig laikyseng
ir taisyklinga kaklo
padétj, siekia
tikslumo ir didina
amplitude (A1.3).

centra,
kontroliuojant
mentés-peciy juostos
padétj; atlikdami
bazinius
manipuliacinius
judesius iSlaiko
optimalig laikysena,
geba didinti
manipuliaciniy
judesiy amplitude
prisitaikydami prie

kontekstuose (A1.3).




Pasiekimas 1-2 klases 3—4 klases 5-6 klasés 7-8 klases . 9—1(?'1r -1 ) =V Simnazos
gimnazijos klasés klasés
jrankio ir aplinkos
suvarzymy (A1.3).
Taisyklingai atlieka |- (A2.3) —(A2.3) ISlaiko taisyklingg | Geba taisyklingai Reflektuoja sportiniy | Atlieka sportinius
ir geba jsivertinti kiino surikiavima apjungti atlickamo  |ir funkciniy judesiy |judesius jvairiomis
bazinius sportinius atliekant pavienius  |sportinio judesio derinimo galimybes |aplinkos sglygomis
judesius (A2). sportinius judesius, |fragmentus | vientisg |(A2.3). ir reflektuoja
reflektuoja funkciniy |judes;j ir jsivertinti prisitaikymo
ir sportiniy judesiy  |judesio efektyvuma efektyvumag (A2.3).
panaSumus bei pagal apibréztus
skirtumus (A2.3). kriterijus (A2.3).
Isivertina ir tobulina | Atlikdamas uzduotj |Geba sutelkti démesj | Geba atlikti uzduotj, |Uzduoties atlikimo |Atpazjsta ir Tyringja ir

vykdomosios
funkcijos geb¢jimus
(A3).

geba sutelkti démes;j
] vidinius arba
iSorinius objektus ir
iSlaikyti démesio
koncentracija esant
iSorés trukdziams
(A3.3).

ir jsiminti uzduoties
veiksmy seka,
nurodymus bei
apribojimus, juos
iSpildyti veikiant
iSores trukdziams
(A3.3).

laikytis veiksmy
sekos, nurodymy,
apribojimy,
prisitaikyti prie
vidiniy ar iSoriniy
trukdziy (A3.3).

metu geba iSlaikyti
(sugrazinti)
sukoncentruotg
démesj j iSorinj arba
vidinj objektus
(A3.3).

reflektuoja kelis
vykdomosios
funkcijos
komponentus (A3.3).

reflektuoja savo
vykdomosios
funkcijos geb¢jimus
iprastose veiklose
(A3.3).

Zaidzia judriuosius ir | Geba taisyklingai Geba taisyklingai Geba taisyklingai Ivardija sportinius, |Geba islaikyti Savarankiskai

sportinius zaidimus |atlikti pavienius atlikti judesius atlikti pavienius netradicinius ir judesio savikontrole |zaidzia ir reflektuoja

(A4). lokomocinius, netradiciniy, etniniy |judesiy derinius etnosporto zaidimus |zaisdami sportinius, |sportiniais,
nelokomocinius, ir sportiniy Zaidimy |netradiciniy, etniniy |bei jais tobulinamus |netradicinius ir netradiciniais ir
manipuliacinius metu (A4.3). ir sportiniy zaidimy |judéjimo igiudzius etnosporto zaidimus, |etnosporto zaidimais
judesius ar jy metu (A4.3). (A4.3). prisitaiko prie tobulinamus
fragmentus judriyjy kei¢iamy ar judéjimo gebéjimus
zaidimy metu kintanc¢iy salygy (A4.3).
(A4.3). (A4.3).

Taiko iSmanigsias Zaisdami fiziniam  |Fiziskai aktyvioms |Geba taikyti Geba taikyti Geba individualiai | Geba parengti

technologijas judesio |aktyvumui skirtais | veikloms naudodami |iSmanigsias iSmanigsias taikyti iSmanigsias | pasirinkto judéjimo




Pasiekimas 1-2 klases 3—4 klases 5-6 klasés 7-8 klases . 9—1(?'1r -1 ) =V Simnazos
gimnazijos klasés klasés
ir judéjimo iSmaniyjy iSmanigsias technologijas ir technologijas ir technologijas ir gebéjimo ugdymosi
plétojimui bei technologijy technologijas ir jrenginius judesio jrenginius judéjimo |jrenginius judéjimo |plana, taikant
tobulinimui (AS). jrenginiais palaiko  |irenginius iSlaiko taisyklingumo gebéjimy savistabai, |gebéjimy iSmanigsias
optimalig laikyseng |taisyklingg jsivertinimui ir analizuoti tobulinimui, technologijas ir
ir taisyklinga kaklo |laikysena, tolygiai  |judéjimo gebéjimy |individualius judesio |taisyklingo naujy jrenginius judesio
padétj, tolygiai dirba |dirba abiem kiino tobulinimuisi (A5.3). | kokybés duomenis  |judesiy atlikimo kokybés savistabai

abiem kiino pusémis
(AS.3).

pusémis (AS5.3).

(A5.3).

mokymuisi (A5.3).

ir savikontrolei
(A5.3).

Taisyklingai Geba derinti Geba derinti Geba derinti Geba sinchroniSkai | Sgmoningai Geba parinkti
kvépuoja atlikdami  |jkveépima ir diafragminj diafragminj derinti kvépavima su | harmonizuoja optimalius
judesius (A6). 18kvépima su judesio |kvépavimg su kvépavima cikliniais ir kvépavimg ir kvépavimo budus,
mechanika (A6.3). |statiniais ir laipsniSkai keiciant |acikliniais judesiais, |judesius, reflektuoja |padedancius
dinaminiais judesiais |¢jimo greitj, prisitaikant prie judéjimo ir prisitaikyti prie
(A6.3). atliekant statinius ir |aplinkos salygy kvépavimo sgveika | fizinio kriivio
dinaminius judesius |(A6.3). (A6.3). pobiidzio ir
(A6.3). intensyvumo,
reflektuoja jgytas
patirtis (A6.3).
2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas (B)
Stiprina kauly- Zino dinaminius Geba atlikti Geba savarankiskai | Geba taisyklingai Geba taisyklingai Geba parengti
raumeny sistema pramankstos pramanksta visoms | atlikti pramankSta atlikti jéga atlikti ir kauly-raumeny
(B1). pratimus visoms kiino dalims visoms kiino dalims |stiprinanc¢ius diferencijuoti kiino  |jégos individualaus
kiino dalims ir geba |panaudojant savo panaudojant savo pratimus ir daliy jéga stiprinimo plana,
savarankiskai atlikti |kiino svorj arba ktno svorj (B1.3).  |reflektuoti jy stiprinancius remdamasis
pramanksta (B1.3). |iSorinj svorio poveiki (B1.3). pratimus iSlaikant savistabos

pasiprieSinimg
(BL.3).

optimaly
intensyvumg (B1.3).

duomenimis ir
dalyko Ziniomis
(B1.3).

Stiprina Sirdies-

Geba pasiekti auksto

Noriai zaidZia

Geba stebéti savo

Geba savarankiskai

Geba pasirinkti

Savarankiskai geba




Pasiekimas 1-2 klases 3—4 klases 5-6 klasés 7-8 klases . 9—1(?'1r -1 ) =V Simnazos
gimnazijos klasés klasés
kraujagysliy sistemg |ar vidutinio vidutinio ir aukSto  |Sirdies darba pasirinkti ir atlikti optimaly pratimy parengti optimalaus
(B2). intensyvumo fizinj |intensyvumo zaidziant zaidimus, |Sirdies-kraujagysliy |intensyvuma pagal |Sirdies-kraujagysliy
aktyvuma ir gerai judriuosius zaidimus |atliekant pratimus ir |sistemg stiprinancius |iSsikelta Sirdies- sistemos stiprinimo
atsistato po ir gerai atsistato po | estafetes vidutiniu | pratimus, reflektuoja |kraujagysliy plang, remdamasis
intensyvios fizinés  |intensyvios fizinés |arba aukstu pratimy dozavimo  |sistemos stiprinimo |individualiais
veiklos (B2.3). veiklos (B2.3). intensyvumu, stebéti |principus (B2.3). tikslg ir reflektuoja | savistabos
ir jsivertinti Sirdies procesa (B2.3). duomenimis ir
susitraukimy daznio galimybémis (B2.3).
(toliau — SSD)
atsistatymo dinamika
po fizinio kriivio
(B2.3).
Ugdosi fizinj Geba iSlaikydamas | Geba nelétédamas ir |Geba savarankiskai |Geba atlikti Geba stebéti ir Geba parengti
pajéguma (B3). pusiausvyrg atlikti | neprarasdamas atlikti pavienius koordinacijos ir reflektuoti individualy
greitumo ir vikrumo |pusiausvyros atlikti  |tempimo pratimus  |pusiausvyros koordinacijos ir tobulinamos fizinés
reikalaujancias vikrumo (B3.3). pratimus pusiausvyros ypatybés lavinimo
uzduotis Zaidybinése |reikalaujancias subalansuotai abiem |poky¢iy dinamika plana, remdamasis
veiklose (B3.3). uzduotis zaidybinése kiino puséms (B3.3). |(B3.3). savistabos ir
veiklose (B3.3). testavimo
duomenimis (B3.3).
Plétoja Geba susieti Savistabos Geba identifikuoti | Geba reflektuoti Geba reflektuoti bei |[sivertina savo
sveikatingumo miegojimo ir dienorastyje sveikatai palankius |savo somatotipui Isivertinti savo miego bei mitybos

gebéjimus bei Zinias
(B4).

valgymo jprociy
jtaka fiziniam
aktyvumui
pamokose (B4.3).

nuosekliai fiksuoja
miegojimo, mitybos
ir fizinio aktyvumo
faktus bei pozityvius
pokyc¢ius (B4.3).

mitybos bei miego
Iprocius, sudaro
sveikatai palankaus
iprocio ugdymosi
plang (B4.3).

palankius fizinio
aktyvumo, mitybos
bei miego jprocius
(B4.3).

fizinio aktyvumo ir
poilsio balansa,
mitybos bei miego
sgsajas su fiziniu
kriiviu (B4.3).

iprocius, kiino
masés rodikliy
dinamika,
reflektuoja jy
poveikj
individualiam
fiziniam aktyvumui,




Pasiekimas 1-2 klases 3—4 klases 5-6 klasés 7-8 klases . 9—1(?'1r -1 ) =1V EIMNazijos
gimnazijos klasés klasés
pajégumui ir
gyvenimo kokybei
bei gyvenimo
dziaugsmui (B4.3).
Atpazjsta streso Savarankiskai derina | Savarankiskai atlieka | Atpazines Geba atpazinti ir Parasimpatinés Savarankiskai
pozymius, taiko kvépavima su mazo |kvépavimo, mazo kvépavimo reflektuoja nervy sistemos reflektuoja
prevencijos, jveikos |intensyvumo intensyvumo netolygumus geba | kvépavimo aktyvavimui geba individualias
ar prisitaikymo judesiais ir statiniais |ciklinius, raumeny |létinti jkvépima ir netolygumus savarankiskai taikyti |fiziologines

strategijas (BY).

tempimo pratimais
atsistatymui po
fizinio kruvio ar
streso jveikai (B5.3).

jtempimo ir
atpalaidavimo
pratimus ar kitas
individualiai
veiksmingas jtampos
(streso) mazinimo
technikas (B5.3).

18kvépima (B5.3).

dinaminiy ir statiniy
pratimy metu (B5.3).

démesio, kvépavimo
ir fiziniy pratimy
derinius (B5.3).

reakcijas ]
stresorius, geba
identifikuoti ir
taikyti optimalius
streso jveikos buidus
(B5.3).

Isivertina fizinj —(B6.3) Geba taikyti Geba vertinti fizinj |Geba analizuoti Geba pasirinkti Geba subjektyviais
aktyvuma ir iSmoktus aktyvuma iSmaniosiomis objektyvius ir ir objektyviais
pajéguma, fizinio subjektyvaus ir objektyvaus ir technologijomis ar | subjektyvius metodais jsivertinti
aktyvumo budus ir objektyvaus subjektyvaus jrenginiais gautus metodus fizinj kriivj bei
intensyvumg (B6). jsivertinimo buidus  |vertinimo bidais, duomenis savarankiSkam pasirinkti optimaly
standartinése reflektuoja fizinio individualaus fizinio |kravio intensyvumo |fizinj aktyvuma,
(pamokos) aktyvumo veiksnius |aktyvumo skirtingy fiziniy prisitaikant prie
situacijose (B6.3). (B6.3). jsivertinimui (B6.3). |veikly metu skirtingy aplinkos
stebéjimui, salygy (B6.3).
refleksijai,
jsivertinimui (B6.3).
3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska (C)
Kasdienéje ir Geba vadovautis Geba derinti savo Geba vadovautis Geba lygiaverciai Geba remtis Dalyvauja

sportingje veikloje

taisyklémis Zaidziant

veiksmus su

taisyklémis

bendrauti su

olimpinémis

jgyvendinant fizinio
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Pasiekimas 1-2 klases 3—4 klases 5-6 klasés 7-8 klases . 9—1(?'1r -1 ) =V Simnazos
gimnazijos klasés klasés
vadovaujasi ir reikSti dZziaugsmg |komandos draugais | gincytinose skirtingy fiziniy ar | vertybémis aktyvumo renginius
olimpinémis zodiniais ar ir tinkamai situacijose; intelektiniy galiy nestandartiniy bendruomengéje;
vertybémis (C1). nezodiniais budais, |komunikuoja su empatiSkai priima bendraamziais; sprendimy ar reflektuoja
geba save nuraminti |varzovais; geba savo ir kity fizinio  |reflektuoja olimpiniy | veiksmy olimpiniy vertybiy
po nesekmiy (C1.3). |dZiaugtis tobuléjimo |pajégumo skirtumus; | vertybiy raiska reikalaujanciose raiSka ir olimpiniy
galimybémis po reflektuoja individualiose ir situacijose (C1.3).  |vertybiy konflikto
nes¢kmiy (C1.3). tobulgjimo bendrose su kitais rizikg
galimybes fizinio aktyvumo organizuojamuose
remdamiesi Salies ar |veiklose (C1.3). renginiuose, sitilo
vietos sportininky idéjas olimpiniy
pavyzdziais (C1.3). vertybiy konflikto
renginiuose
prevencijai (C1.3).
Praktikuoja fiziSkai |Tinkamai pasirengia |Tinkamai pasirengia |Geba jvardyti Geba atlikti tyrimg | Geba remtis Geba manipuliuoti

aktyvias veiklas
lauko salygomis
(,,zalia, balta ir

pamokai lauko
salygomis (apranga
atitinka oro salygas,

pamokoms lauko
salygomis ar naujose
aplinkose (C2.3).

svarbiausius saugaus
fizinio aktyvumo
lauko saglygomis

apie galimybes biiti
fiziskai aktyviais
vietos gamtinéje ir

mokymosi Ziniomis
pasirenkant veiklas
bei priemones

fizinio aktyvumo
veikly ir jgudziy
Jvairove

mélyna® aplinkose) |apsirengia veiksnius ir tinkamai |urbanistinéje optimaliam fiziniam |prisitaikymui prie
(C2). savarankiskai ir pasirengti aplinkose lauko aktyvumui lauko gamtiniy ar
savalaikiai) (C2.3). pamokoms (C2.3). |salygomis (C2.3). salygomis (C2.3). urbanistinés

aplinkos salygy
(C2.3).

Plétoja individualias |Geba Geba saugiai taikyti | Geba atpazinti Geba saugoti Geba planuoti savo | Geba sudaryti

sveikatai palankaus |pademonstruoti pavienius naujus sveikatai palankaus |sveikatg tyrinéjant | veiklas remiantis individualiam

fizinio aktyvumo naujai iSmokty judéjimo budus fizinio aktyvumo fizinio aktyvumo fizinio aktyvumo kontekstui

galimybes (C3).

judesiy fragmentus ir
sportininky etiketo
ritualus (C3.3).

fizinio ugdymo
pamokose (C3.3).

galimybes
kasdienése aplinkose
ar situacijose (C3.3).

galimybes naujose
aplinkose ar
nestandartinémis
salygomis (C3.3).

jsivertinimo
duomenimis ir
mokymosi Ziniomis
(C3.3).

optimalaus fizinio
aktyvumo planus ir
reflektuoja jy
realizavimg (C3.3).




11

V SKYRIUS
MOKYMO(SI) TURINYS

22. Mokymo(si) turinys. 1 klasé.

22.1. Judéjimo jgudziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas.

22.1.1. Funkciniai judesiai. Lokomociniai judesiai. Mokomasi taisyklingo ¢jimo, bégimo,
slydimo, ropojimo, riedéjimo, sélinimo ir kity lokomociniy judesiy, keiciant judéjimo krypti (pirmyn,
atbulomis, Sonu), intensyvuma (greitai, létai, greitéjant, 1étéjant, darant pauzes), judant skirtingomis
dangomis jvairiose aplinkose (dirbtine danga, Zole, asfaltu, vandeniu, sniegu, nelygia danga ir pan.),
keiciant kitas judéjimo salygas. Judesiy taisyklingumas ugdomas sudarant sglygas tyrinéti judesius
per pokycius, vengiant judesio kartojimo tomis paciomis saglygomis. Atkreiptinas démesys, kad abi
kiino pusés dirbty tolygiai, kad nebiity stiprinama tik dominuojanti kiino pusé. Nelokomociniai
judesiai. Mokomasi taisyklingai atlikti bazinius nelokomocinius judesius: pritipimus, atsistojima,
atsisédima, pasisukimg, pusiausvyros pratimus keiciant apatiniy ir virSutiniy galiiniy padétj, dubens
padétj, kiino svorio centra, judesio amplitude, kontroliuojant mentés-peciy juostos padétj, judesio
plastiSkuma. Manipuliaciniai judesiai. Mokomasi taisyklingai atlikti bazinius manipuliacinius (su
jrankiu) judesius: metimg, gaudyma, lietimg, griebimg. Plétoja judesio patirtis manipulivodami
jvairiy svorio (balionas, kamuolys ir pan.), dydzio, formy, paskirties jrankiais ir gamtinémis
priemonémis.

22.1.2. Vykdomoji funkcija. Ugdomi baziniai vykdomosios funkcijos jgiidZiai per sensoriniy
(regos, klausos, lytéjimo, propriocepcijos) patirCiy ivairove. Atliekami pratimai, skirti iSlaikyti
judéjimo tikslumg keiciant atramos plotg ar veikimo erdve, atliekant tg patj judesj 1§ skirtingy ktino
ar erdvés pozicijy, uzsimerkus, judant nestabiliais pavirSiais, jungiant manipuliacinius judesius su
lokomociniais ir nelokomociniais judesiais, daznai ir netikétai keiciant judesio atlikimui naudojamus
irankius (pavyzdziui, Zzaidimo metu naudojant kelis skirtingo dydzio kamuolius), jungiant judesius su
garsiniais signalais ar loginémis operacijomis. Atliekami pratimai, skirti sutelkti ir iSlaikyti démesio
koncentracijg | vidinius (kvépavima, atskiras kiino dalis, laikyseng) ar iSorinius (kamuolj, bégimo

......

................

pagal supaprastintas taisykles, jgalinantys patirti komandinio bendrumo ir judéjimo dziaugsma.
SusipaZjstama su Zaidimy taisyklémis ir atliekami judesiai Zaidybinémis salygomis, sudarant salygas
plétoti taisyklingo judéjimo jgudzius jvairiuose kontekstuose, laipsniskai papildant naujais judesiais,
plétojant jrankiy ar aplinkos jvairove.

22.1.4. ISmaniosios technologijos. Susipazjstama su technologijy taikymu dziaugsmingai
judéjimo patir€iai ir judesiy tobulinimui, naudojant kasdienése veiklose jprastus jrenginius (garso,
vaizdo ir kt.): mokomasi tiksliai atkartoti ekrane matomus judesius; sinchroniskai su kitais atlickami
judesiai pagal muzika, kitus garsinius ar vaizdo signalu. Zaidziama naudojant fiziniam aktyvumui
skirtais iSmaniyjy technologijy jrenginiais: virtualaus futbolo, teniso ar kitais.

22.1.5. Kvépavimas. Mokomasi ramybés biisenoje stebéti kvépavimo procesa, mokomasi
ikvépimo per nosj ir iSkvépimo per burng. Mokomasi rankos pagalba stebéti savo kriitinés ir pilvo
(diafragminio) kvépavimo judesius skirtingo intensyvumo kvépavimo metu.

22.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas.

22.2.1. PramankSta. Mokomasi atlikti pramankStos pratimus visoms kiino dalims,
paruo$iancius pamokos turiniui ir uztikrinancius traumy prevencijg. Pradedant pamoka mokomasi
»pasisveikinti su kiekvienu sgnariu® ir (ar) zaidziami judrieji Zaidimai, apjungiantys pratimus visoms
kiino dalims: atliekami ranky ir kojy dinaminiai tempimo pratimai (mostai, pritraukimai ir tiesimai),
pilvo, nugaros stabilizavimas ir kaklo raumeny pramanksta.

22.2.2. Bendroji i§tvermé. Zaidziami auksto ir vidutinio intensyvumo judrieji Zaidimai.
Zaidimas pradedamas nuo pavieniui atlickamy nesudétingy elementy, plétojamas apjungiant vis
daugiau elementy arba pridedant naudojamo inventoriaus. Viso Zaidimo metu (ne trumpiau kaip
15 min.) turi buti iSlaikomas visy dalyviy auks$to ar vidutinio aktyvumo fizinis intensyvumas. Po
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intensyvaus fizinio krivio atlickamas lengvo fizinio intensyvumo aktyvus atsistatymas (¢jimas ar kiti
lengvo fizinio aktyvumo pratimai).

22.2.3. Fizinés ypatybés. Zaidziant judriuosius Zaidimus ar jveikiant mokytojo tikslingai
sukurtg (ar pritaikytg nattralioje aplinkoje) kliticiy ruoza, lavinamos fizinés ypatybés: greitumas,
vikrumas, lankstumas, koordinacija, pusiausvyra. Vikrumas ir greitumas. Vikrumas ir greitumas
lavinami atliekant greito krypties keitimo reikalaujanc¢ias uzduotis (bégimas gyvatéle, astuoniuke,
zigzagu). Koordinacija. Koordinacija lavinama atliekant smulkiajai motorikai skirtas uzduotis: teniso
kamuoliuko gaudyma, kamuolio iSmetimg ir pagavimag keiciant kiino padétj (pro kojas, apsisukant ir
pan.). Pusiausvyra. Pusiausvyra lavinama mazinant atramos plotg ir/ar provokuojant keisti kiino
maseés centrg: atlickant judesius stovéti ant vienos kojos ar pasistiebus, atsigulti ir atsistoti nesiremiant
rankomis, ZaidZiant pusiausvyrg lavinanc€ius etnozaidimus. Lankstumas. Lankstumui lavinti pamokos
pabaigoje taikomi tempimo pratimai ar vaikiSkos jogos asanos.

22.2.4. Sveikatingumo pagrindai: vanduo. Plétojamas sveikatingumas, kiirybisSkai ugdant
Iprot] fizinio aktyvumo metu reguliariai vartoti vandenj. Aptariamos sveikatai palankaus griidinimosi
taisykles.

22.2.5. Streso jveika. Zaidybinémis formomis ugdomi streso poZymiy atpaZzinimo ir nerimo
mazinimo jgiidziai. Mokomasi atpaZzinti fiziologinius streso pozymius: greita Sirdies plakimg ir
pakitusj kvépavimg. Mokomasi nerimg mazinanciy techniky: léto ritmisko kvépavimo, démesio
koncentravimo j pojucius ar kitg pasirinkta objekta: atliekama uzduotj, objektus aplinkoje.

22.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska.

22.3.1. Olimpinés vertybés. Ugdomos nuostatos vadovautis olimpinémis vertybémis. Prie$
pamoka atlieckami pasisveikinimo ritualai, o pamokos pabaigoje reflektuojami pasiekimai ir
galimybés tobuléti, atkreipiant démesj | bendradarbiavimo svarbg, mokant pastebéti savo bei kity
pastangas ir jomis pasidziaugti, parodyti kito pripazinimg plojimais ar kitaip. Mokomasi priimti
pergales ir pralaim¢jimus: po rungtyniy laimejusieji ir pralaimejusieji padékoja komandos draugams
uz bendradarbiavimg, varzovams — uz rungtynes ir galimybe tobuléti. Mokomasi bendravimo ir
bendradarbiavimo komandoje gebé¢jimy, vadovautis komandiniy Zaidimy taisyklémis, atpaZzinti
komunikavimo zaidimo metu signalus (Svilpuko, gesty ir kitus).

22.3.2.,,Zalia, balta ir mélyna“ aplinkos. Organizuojamos fiziskai aktyvios veiklos gamtinéje
ir urbanistingje aplinkose lauko salygomis. Supazindinama, kokia apranga tinka sportuojant
skirtingomis oro salygomis ir atliekant jvairias veiklas. Ugdomas mokiniy pasitikéjimas savimi ir
atsakomybés prisiémimas: jgiidis i§ anksto dométis biisimos pamokos veiklomis ir joms pasiruosti,
vilkéti apranga, derancig aplinkai ir oro saglygoms.

22.3.3. Pazintiné veikla. Bendradarbiaujant su fizinio ugdymo pedagogais, mokiniai
supazindinami su judéjimo jvairove: vaikiskos jogos, Thai-Chi, kovos meny, laipiojimo, ¢iuoZimo ir
kitomis judéjimo formomis.

23. Mokymo(si) turinys. 2 klasé.

23.1. Judéjimo jgudziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas.

23.1.1. Funkciniai judesiai. Lokomociniai judesiai. Mokomasi taisyklingo bégimo (pédy,
apatiniy ir virSutiniy galtiniy padétys), Suoliuky ir kity lokomociniy judesiy, kei¢iant judéjimo kryptj
(pirmyn, atbulomis, Sonu), intensyvuma (greitai, 1étai, greit¢jant, 1ét¢jant, darant pauzes), judant
skirtingomis dangomis jvairiose aplinkose (dirbtine danga, Zole, asfaltu, vandeniu, sniegu, nelygia
danga ir pan.), keiCiant kitas judéjimo salygas (pavyzdzZiui, ,,Gyviny gimnastika®). Judesiy
taisyklingumas ugdomas sudarant salygas tyrinéti judesius eksperimentuojant, vengiant judesio
kartojimo tomis paciomis salygomis. Atkreiptinas démesys i optimalig laikysena, kaklo padétj, kad
abi kiino pusés bty treniruojamos tolygiai. Nelokomociniai judesiai. Mokomasi taisyklingai atlikti
bazinius nelokomocinius judesius: pritiipimus, atsistojima, atsiseédimg, pasisukimg, pusiausvyros
pratimus keiciant apatiniy ir virSutiniy galtiniy padétj, dubens padétj, kiino svorio centra, judesio
amplitudg, kontroliuojant mentés-peciy juostos padét] bei judesio plastiSkuma. Siekia judesio
tikslumo, didina amplitud¢ bei tobulina motorinj jgiidi. Manipuliaciniai judesiai. Tyrin¢jami
manipuliaciniy judesiy désningumai naudojant jvairiy svoriy (balionas, kamuolys ir pan.), dydzio,
formy, kitos paskirties jrankius ir gamtines priemones (akmenukus, kastonus, rieSutus, balionus,
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plunksnas, jvairius kamuolius, audekla, Sokdynes, lankus ir kt.). Jungiant manipuliacinius judesius su
lokomociniais ir nelokomociniais judesiais mokomasi svorio skirtumy pajautimo, pusiausvyros
pajautimo, supazindinama su kiino svorio centro ir atramos ploto principu.

23.1.2. Vykdomoji funkcija. Ugdomi baziniai vykdomosios funkcijos jgiidziai, plétojant
sensoriniy (regos, klausos, lytéjimo, propriocepcijos) patirCiy jvairovg. Lavinamas geb¢jimas
18laikyti judéjimo tiksluma keiciant atramos plotg ar veikimo erdve, atliekant tg patj judesj iS skirtingy
kiino ar erdvés pozicijy, uzsimerkus, judant nestabiliais pavirSiais, jungiant manipuliacinius judesius
su lokomociniais ir nelokomociniais judesiais, daznai ir netikétai keic¢iant judesio atlikimui
naudojamus jrankius, papildant naujomis salygomis (vidiniais ir iSoriniais trukdZiais) judesio
atlikimui. Démesio valdymas, kai formuojami gebéjimai koncentruoti démes;j j vidinius (kvépavima,
objektus. Ugdoma démesio koncentracija jungiant judesius su garsiniais signalais ar loginémis
operacijomis, lavinamas geb¢jimas atsiriboti nuo iSorés trukdziy.
pagal supaprastintas taisykles, jgalinantys patirti komandinio bendrumo ir jud¢jimo dziaugsma.
Mokantis naujy zaidimy, uZztikrinan¢iy optimaly fizinj aktyvumg pamokos pradzioje, eigoje ar
pabaigoje, zaidybinémis salygomis atliekami judesiai, plétojantys taisyklingo judéjimo patirtis.

23.1.4. ISmaniosios technologijos. Tyrin¢jamos galimybés judé¢jimo motyvavimui ir judesiy
bei vykdomosios funkcijos tobulinimui taikyti kasdienése veiklose naudojamus iSmaniuosius
jrenginius ir technologijas: tiksliai ir sinchroniskai su kitais mégdziojant ekrane matomus judesius ar
judesiy derinius; atliekant jvairius judesius pagal garsinius ar vaizdo signalus, i§laikant tolygy ritma;
zaidziant fiziniam aktyvumui skirtais iSmaniyjy technologijy jrenginiais: virtualaus futbolo, teniso ar
kitais.

23.1.5. Kvépavimas. Ramybés biisenoje mokomasi pajusti savo kvépavimo judesius stovint,
sédint, gulint, stebéti kvépavimo procesg pasitelkiant lytéjima (plastaka) ar pasunkinimo priemones
(pavyzdziui, knyga).

23.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas.

23.2.1. Pramanksta. Zaismingai atliekami pramankstos pratimai visoms kiino dalims,
paruoSiantys pamokos turiniui ir uZtikrinantys traumy prevencija: atliekami ,,pasisveikinimo* su
sgnariais ritualai, dinaminiai tempimo pratimai rankomis ir kojomis, pratimai pilvo, nugaros ir kaklo
raumenims, paruoSiantys kiing biisimai pamokai. Atliekama pramanksta jveikiant nesudétinga,
tikslingai sukurta ar pritaikyta natiiraliai aplinkai ,kliti¢iy ruoza®, leidziant mokiniams pasirinkti
klituties jveikimo biidus pagal savo fizinj pajégumg. Atliekama pramanksSta ZaidZiant judriuosius
zaidimus, paruoS$iancius kiing biisimai pamokai.

23.2.2. Bendroji iStvermé. Stiprinamos kauly-raumeny ir Sirdies-kraujagysliy sistemos,
zaidziant auksto ir vidutinio intensyvumo judriuosius zaidimus: zaidziami j laipsniska pasunkinimag
orientuoti auksto ir vidutinio intensyvumo judrieji Zaidimai. Viso zaidimo metu turéty biti i§laikomas
visy dalyviy 20 min. vidutinio intensyvumo nepertraukiamas fizinis krtuvis. Po intensyvaus fizinio
kriivio atliekami lengvo intensyvumo aktyvaus atsistatymo pratimai (€jimas ar kiti lengvo fizinio
aktyvumo pratimai, ,,Gyviiny gimnastikos* fragmentai, atsipalaidavimo ir koncentracijos j pojucius
ar vaidybiniai zaidimai).

23.2.3. Fizinés ypatybés. Zaidziant judriuosius Zaidimus ar veikiant pritaikytose edukacinése
aplinkose (pavyzdziui, jveikiant tikslingai sukurta ,kliti¢iy ruoza®), lavinamos fizinés ypatybés.
Uzduotys turi uztikrinti fiziniy ypatybiy progresa. Koordinacija. Koordinacija lavinama atliekant
smulkiajai motorikai skirtas uzduotis (pavyzdziui, tikslus jrankio griebimas, gaudymas, iSmetimas ir
pagavimas kei¢iant kiino padétj reikalauja akies-rankos koordinacijos). Vikrumas ir greitumas.
Vikrumas ir greitumas lavinami atliekant greito krypties keitimo reikalaujancias uzduotis (bégimas
gyvatéle, aStuoniuke, zigzagu). Pusiausvyra. Pusiausvyra lavinama pratimo metu mazinant atramos
plota (ant vienos kojos, kei¢iant ranky padét] ar atramg rankomis) ir kei¢iant kiino masés centra
(pasistiebimas, atsitiipimas, pasilenkimas). Judesiy atlikimo metu kei¢iant galvos padétj
treniruojamas pusiausvyros aparatas. Lankstumas. Lankstumui lavinti pamokos pabaigoje taikomi
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jogos, tempimo pratimai. Lavinant lankstuma atkreipiamas démesys j individualias vaiko savybes:
padidéjusj ar sumazéjusi atskiry sgnariy lankstuma.

23.2.4. Sveikatingumo pagrindai: mityba. Plétojamos sveikatingumo Zinios, pamokos
pabaigoje (ir neformaliose veiklose) atlickant judesius su integruotomis loginémis sveikatos ziniy
uzduotimis, pavyzdziui, Zinios apie palankius ir nepalankius sveikatai mitybos jpro€ius ir maisto
produktus integruojamos su judesiais, kai pritarimas ar nepritarimas teiginiui apie maisto produktus,
mitybos, griiddinimosi jprocius ir pan. iSreiSkiamas pagaunant kamuolj-atmusant kamuolj (,, Taip, ne”),
pasokant, pritipiant ir pasipurtant (,,Taip, ne, nezinau”) ir pan.

23.2.5. Streso jveika. Zaidybinémis formomis ugdomi streso poZymiy atpaZinimo ir nerimo
mazinimo jgiidziai. Mokomasi atpazinti fiziologinius streso poZymius — jtampg raumenyse, greitg
Sirdies plakimg ir pakitusj kvépavimg — pojii¢ius kiine reaguojant j fizinj kriivi ar emocijas
(Jaudinimasi prie$ rungtynes, dziaugsma laiméjus ar nusivylimg pralaiméjus ir pan.). Mokomasi
reagavimo | streso pojucius techniky: 1éto ritmisko kvépavimo akcentuojant iSkvépima bei pauze po
18kvépimo, démesio koncentravimo ] uzduoties fragmentus, kiino svorio perkélimg nuo kojos ant
kojos, pirSty gimnastika, saves apkabinimo (susiejant su kvépavimu), pozityviy vaizdiniy technikos.

23.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska.

23.3.1. Olimpinés vertybés. Ugdomos nuostatos vadovautis olimpinémis vertybémis —
puoseléti dziaugsmg ir draugyste. Prie§ pamoka atlieckami pasisveikinimo ritualai, o pamokos
pabaigoje reflektuojami pasiekimai ir galimybés tobuléti, atkreipiant démesj j bendradarbiavimo
svarbg, mokant pastebéti pastangas ir jomis pasidziaugti (savo bei kity), parodyti kito pripazinimg
plojimais ar kitaip. Mokomasi priimti pergales ir pralaiméjimus: po rungtyniy laiméjusieji ir
pralaiméjusieji padékoja komandos draugams uz bendradarbiavima, varzovams — uz rungtynes ir
galimybe tobuléti. Mokomasi bendravimo ir bendradarbiavimo komandoje gebéjimy, vadovautis
komandiniy zaidimy taisyklémis, atpazinti komunikavimo zaidimo metu signalus (Svilpuko, gesty ir
kitus).

23.3.2., Zalia, balta ir mélyna* aplinkos. Organizuojant fiziskai aktyvias veiklas gamtinéje ir
urbanistinéje aplinkoje lauko salygomis, ugdomas atsakomybés uz savarankiska pasirengima
pamokai prisiémimas: skatinama i§ anksto dométis biisimos pamokos veiklomis ir joms pasiruosti,
t. y. vilketi apranga, deranciag aplinkai, oro salygoms ir veikloms.

23.3.3. Pazintiné veikla. Bendradarbiaujant su fizinio ugdymo pedagogais ar vykstant j
atitinkama veikla vykdancius objektus (sporto klubus, baseinus, jogos centrus, laipiojimo parkus,
teniso kortus, zirgynus ir pan.), supazindinama su fizinio aktyvumo veikly jvairove.

24. Mokymo(si) turinys. 3 klasé.

24.1. Judéjimo jgudziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas.

24.1.1. Funkciniai judesiai. Lokomociniai judesiai. Atlieckami ¢jimo, bégimo, slydimo,
Suoliavimo, riedéjimo, plaukimo ir kiti lokomociniai judesiai, keiCiant jud¢jimo kryptj (pirmyn,
atbulomis, Sonu), intensyvuma (greitai, létai, greit¢jant, 1étéjant, darant pauzes), judant skirtingomis
dangomis jvairiose aplinkose (dirbtine danga, Zole, asfaltu, vandeniu, sniegu, nelygia danga ir pan.),
keiciant kitas judéjimo salygas. Stebimas kiino surikiavimas: stabili stuburo padétis (iSlaikomi
fiziologiniai linkiai), stabilus korpusas (dubuo, kriitine, peciy lankas, mentes), atliekant mobilius
judesiu kojomis ir rankomis. Stebima, kad nebtity kompensaciniy judesio mechanizmy, ugdomas
gebéjimas pajusti disociacijas judesio atlikimo metu (pavyzdziui, zvilgsnis ir kaklas, ranka ir petys).
Stebima, kad abi kiino pusés biity treniruojamos simetriSkai. Judesiy taisyklingumas ugdomas
sudarant sglygas tyrinéti judesius eksperimentuojant, vengiant judesio kartojimo tomis paciomis
salygomis. Nelokomociniai judesiai. Mokomasi taisyklingai atlikti bazinius nelokomocinius judesius
(pritGipimus, jtpstus, atsistojima, atsisédimg, pasisukima, traukima, prisitraukima, lenkimasi,
pasilenkimg, pritiipima, nuleidima, pasipurtyma, svyravima, siibavima, lingavimg, stimima,
atsistimima, kélima, sukima, sukimasi, pasisukima, pasokima, supima, lietimg) kei€iant apatiniy ir
virSutiniy galtiniy padétj, dubens padéti, svorio centra, judesio amplitudg, kontroliuojant mentés-
peciy juostos padétj, judesio plastiSkumg. Siekia judesio tikslumo ir didina amplitudg.
Manipuliaciniai judesiai. Mokomasi taisyklingai atlikti manipuliacinius judesius su jvairaus svorio,
dydzio ir formy jrankiais taikant krypties (kamuoliuko metimo testas), erdvés (metimas i§ vietos,
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gaudymas neiSeinant uz riby, komandiniai zaidimai su kamuoliu) ir kitus suvarzymus. Mokomasi
taisyklingai atlikti manipuliacinius judesius kartu su lokomociniais ir nelokomociniais judesiais.
Mokomasi judé¢jimo buidy ekstremaliose situacijose (gaisro, sprogimo ir kt.): jveikiant parengtus
kliti¢iy ruozus, lavinami Sliuozimo, ropojimo, bégimo, kopimo ir pan. judesiai.

24.1.2. Vykdomoji funkcija. Ugdomi baziniai vykdomosios funkcijos jgiudziai, plétojant
sensoriniy (regos, klausos, lyt€jimo, propriocepcijos) patiriy jvairove ir darbing atmintj. Siekiama
iSlaikyti judéjimo tiksluma keiciant atramos plota ar veikimo erdve, atliekant tg patj judes;j i8 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 jgtidis atsiriboti nuo iSorés trukdziy.
uztikrinantys optimaly fizinj aktyvuma pamokos pradzioje, eigoje ar pabaigoje, jgalinantys patirti
komandinio bendrumo ir judéjimo dziaugsma. Susipazjstama su tinkanciomis judriesiems zaidimams
populiariy (Salyje, regione, vietovéje) sportiniy zaidimy taisyklémis, zaidziant judrivosius zaidimus
mokomasi laikytis sportiniy Zaidimy taisykliy bei ritualy, integruoty i judriuosius zaidimus.

24.1.4. ISmaniosios technologijos. Plétojamas kasdienése veiklose jprasty iSmaniyjy jrenginiy
ir technologijy taikymo judéjimo motyvavimui ir jgidZiy tobulinimui pazinimas: atliekami jvairiis
judesiai tolygiu ir tolygiai létéjanciu ar greitéjanciu ritmu pagal garsinius ar vaizdo signalus;
iSbandomos inovatyviems judéjimo zaidimams skirtos skaitmeninés technologijos (programeles),
zaidziama fiziniam aktyvumui skirtais iSmaniyjy technologijy jrenginiais: virtualaus futbolo, teniso
ar kitais.

24.1.5. Kvépavimas. Tyrinéjamas kvépavimas statinése kiino padétyse, mokomasi derinti
kvépavima su judesiais. Ramybés biisenoje stebimas kvépavimo procesas, mokomasi pajausti savo
kvépavimo judesius stovint, sédint, gulint, stebéti kvépavima per skirtingus jutimus rega, klausa,
lyt¢jima. Statinése padétyse mokomasi stebéti savo kvépavimo ritmg, intensyvuma, garsuma,
kvépavimo kanalus (per burng ar per nosj), kritinés ekskursija, atpazinti diafragminj ir kritininj
kvepavima. Mokomasi derinti kvépavima su létai atliekamais judesiais.

24.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas.

24.2.1. Pramanksta. Zaismingai atlickant pramankstos pratimus visoms kiino dalims,
pasiruo$iama pamokos turiniui ir uztikrinama traumy prevencija: atlickami ,,pasisveikinimo* su
sgnariais ritualai, dinaminiai tempimo pratimai rankomis ir kojomis, pratimai pilvo, nugaros ir kaklo
raumenims; atlickama pramanksta jveikiant nesudétinga, tikslingai sukurtg ar pritaikytg nattraliai
aplinkai ,.kliGi¢iy ruoza®, leidziant mokiniams pasirinkti kliiities jveikimo biidus pagal savo fizinj
pajéguma: prabégti, perlipti, SliauZzti ar kitaip; atlickama pramanksta zaidziant judriuosius Zaidimus,
paruoSiancius kiing biisimai pamokai.

24.2.2. Bendroji iStvermé. Stiprinama Sirdies-kraujagysliy sistema: zaidziami j laipsniSka
pasunkinimg orientuoti auksto ir vidutinio intensyvumo judrieji Zaidimai. Viso Zaidimo metu turéty
buti iSlaikomas visy dalyviy ne trumpesnis kaip 20 min. vidutinio intensyvumo nepertraukiamas
fizinis kriivis, iterpiant auksto intensyvumo fizinio kriivio elementus (pavyzdziui, Suoliukai, bégimas
maksimaliu grei¢iu). Po intensyvaus fizinio kriivio biitini lengvo intensyvumo aktyvaus atsistatymo
pratimai (€jimas ar kiti lengvo fizinio aktyvumo, atsipalaidavimo ir koncentracijos i pojicius pratimai
ar vaidybiniai zaidimai).

24.2.3. Fizinés ypatybés. Zaidziant judriuosius Zaidimus ar veikiant pritaikytose edukacinése
aplinkose (pavyzdziui, jveikiant tikslingai sukurtg ,kliti¢iy ruoza®), lavinamos fizinés ypatybés.
UZduotys turi uztikrinti fiziniy ypatybiy — koordinacijos, pusiausvyros, vikrumo, greitumo progresa.
Koordinacija. Koordinacija lavinama atliekant smulkiajai motorikai skirtas uzduotis (pavyzdziui,
tikslus jrankio griebimas, gaudymas, iSmetimas ir pagavimas keiciant kiino padeétj). Vikrumas ir
greitumas. Vikrumas ir greitumas lavinami atliekant greito krypties keitimo reikalaujanc¢ias uzduotis
(bégimas gyvatéle, aStuoniuke, zigzagu). Pusiausvyra . Pusiausvyra lavinama pratimy metu mazinant
atramos plotg (ant vienos kojos, kei¢iant ranky padét] ar atramg rankomis) ir keic¢iant kiino masés
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centrg (pasistiebimas, atsitlipimas, pasilenkimas). Judesiy atlikimo metu keiCiant galvos padéti
treniruojamas pusiausvyros aparatas. Lankstumas. Lankstumui lavinti pamokos pabaigoje taikomi
jogos, tempimo pratimai. Lavinant lankstuma atkreipiamas démesys j individualias vaiko savybes:
padidéjusj ar sumazeéjusi atskiry sgnariy lankstuma.

24.2.4. Sveikatingumo pagrindai: savistaba ir savireguliacija. Plétojamos sveikatingumo
zinios, pamokos pabaigoje Zaidybinémis formomis mokomasi atsipalaidavimo — pasiruo§imo miegui
pratimy, ugdant miego sasajas su fiziniu aktyvumu, kiirybiskai siejant Zinias ir judéjima: mokomasi
stebéti savo kiino pojii¢ius fizinio krivio metu (kvépavimo pakitimus, raumeny jtampa), nedelsiant
pasakyti apie skausma, pykinimg ar kitg atsiradusj diskomforta. Mokomasi laipsniskai mazinti fizinj
kriivj: ne sustoti po intensyvaus kriivio, o tgsti nedidelio intensyvumo fizinj kriivj. Pozityvumas ir
dekingumas. Mokomasi savistabos ir savirtipos. Ugdomas démesingumas pozityviems dalykams (kas
pavyko) ir dékingumo poziiiris (padékojama sau uz pastangas, padékojama varzovams). Aptariami
sveikatai palankaus gridinimosi biidai.

24.2.5. Streso jveika. Plétojami streso poZymiy atpaZinimo ir nerimo mazinimo jgidziai.
Zaidziant vaidybinius ar imitavimo Zaidimus, i§bandomi maZo intensyvumo ciklinio judéjimo (létas
vaik$¢iojimas), raumeny tempimo ir atsipalaidavimo pratimai (jogos asanos, Jackob‘o metodas),
kvépavimo pratimai, démesio nukreipimo j kiino dalis (angl. — body scanning) technikos. Mokomasi
meditatyviniy judesiy, praktikuojamos reagavimo j streso pojicius technikos.

24.2.6. Intensyvumo jsivertinimas. Supazindinama su fizinio intensyvumo samprata.
Bandoma subjektyviai jsivertinti fizinio kriivio intensyvumg (pavyzdziui, vaiky Omni skalé),
pradedamas savo fizinio aktyvumo jvairiais mety laikais steb¢jimas (pavyzdziui, savaités fizinio
aktyvumo stebéjimo dienorastis).

24.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska.

24.3.1. Olimpinés vertybés. Ugdomos nuostatos vadovautis olimpinémis vertybémis — derinti
savo veiksmus su komandos draugais, teikti prioriteta komandiniam Zaidimui prie§ individualius
pasiekimus. Sudaromos salygos iSbandyti skirtingus vaidmenis (pozicijas) komandiniuose
zaidimuose, mokomasi pajusti (pazinti) kiekvieno vaidmens jnasg komandai, pazinti savo turimus ir
tobulintinus jgtidzius. Mokomasi suprasti taisykliy prasme uztikrinant sklandy ir smagy zaidima,
konstruojamos naujos (paprastesnés arba sudétingesnés) zaidimo taisyklés.

24.3.2., Zalia, balta ir mélyna“ aplinkos. Ugdomas atsakomybés prisiémimas uz pasirengima
fizinio ugdymo pamokoms. Skatinama i§ anksto dométis blisimos pamokos tema ir veiklomis, oro
salygomis. Plétojami gebéjimai savarankiskai pasirtipinti tinkama apranga, mokomasi savarankiskai
spresti dél netinkamos aprangos kylancias problemas.

24.3.3. Pazintiné veikla. Plétojamas fizinio aktyvumo veikly jvairovés pazinimas
organizuojant iSvykas | fiziniam aktyvumui pritaikytas erdves gyvenamojoje vietoveje (lauko sporto
jrenginiy aikStynus, laipiojimo parkus ir pan.) ar atitinkamai veikla vykdancius objektus (sporto
klubus, baseinus, jogos centrus, teniso kortus, zirgynus ir pan.), bendradarbiaujant su sporto ir
sveikatingumo specialistais.

25. Mokymo(si) turinys. 4 klasé.

25.1. Judéjimo jgudziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas.

25.1.1. Funkciniai judesiai. Lokomociniai judesiai. Mokomasi taisyklingai, iSlaikant
taisyklinga kiino surikiavimg ir judesio disociacija, atlikti jvairius bazinius lokomocinius judesius,
keiciant judéjimo krypti (pirmyn, atbulomis, Sonu), intensyvuma (greitai, 1étai, greitéjant, létéjant,
darant pauzes), judant skirtingomis dangomis jvairiose aplinkose (dirbtine danga, zole, asfaltu,
vandeniu, sniegu, nelygia danga ir pan.). Stebimas kiino surikiavimas: optimali stuburo padétis
(iSlaikomi fiziologiniai linkiai), stabilus korpusas (dubuo, kriiting, peciy lankas, mentés), atliekant
mobilius judesiu kojomis ir rankomis. Stebima, kad nebiity kompensaciniy judesio mechanizmuy,
disociacija judesio atlikimo metu (pavyzdziui, zvilgsnis ir kaklas, ranka ir petys). Stebima, kad abi
kiino pusés bty treniruojamos tolygiai. Judesiy taisyklingumas ugdomas sudarant salygas tyrinéti
judesius jvairiai pasunkintomis sglygomis, sudarant galimyb¢ mokiniui atrasti individualiai optimaly
judesio atlikimo biidg. Nelokomociniai judesiai. Mokomasi taisyklingai atlikti nelokomocinius
judesius laipsniskai sunkinant sglygas ar taikant suvarzymus (atsisédimas ir atsistojimas nesiremiant
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rankomis ] grindis, rankose laikant kamuolj, rankas laikant vir§ galvos ir pan.). Manipuliaciniai
judesiai. Mokomasi taisyklingai atlikti manipuliacinius judesius jvairinant uzduoties sglygas ir
keic¢iant aplinkas (saléje, gamtoje, skirtingomis oro sglygomis), jungiant su lokomociniais ir
nelokomociniais judesiais.

25.1.2. Vykdomoji funkcija. Ugdomi baziniai vykdomosios funkcijos jgiidziai plétojant
sensoriniy (regos, klausos, lyt€jimo, propriocepcijos) patir¢iy jvairove ir darbine atmintj. Ugdoma
démesio koncentracija jungiant judesius su garsiniais ar vaizdo signalais bei loginémis operacijomis,
lavinamas jgiudis atsiriboti nuo iSorés trukdziy. Ugdoma darbiné atmintis: gebéjimas atsiminti
sudétingas taisykles, veiksmy seka, tikslius nurodymus (jvedami laiko apribojimai ir didinamas
objekty kiekis). Mokomasi judesiy ir evakuacijos veiksmy sekos ekstremaliy situacijy (Saudymo,
gaisro, sprogimo ir kt.) mokykloje atvejais.

25.1.3. Judesiy ugdymas Zaidimais. Zaidziami judrieji Zaidimai, uZtikrinantys optimaly fizinj
aktyvuma pamokos pradZioje, eigoje ar pabaigoje, jgalinantys patirti komandinio bendrumo ir
judéjimo dziaugsma. Plétojamas tradiciniy, netradiciniy, sportiniy, etnozaidimy jvairovés pazinimas,
mokomasi taisyklingai atlikti sportiniy zaidimy judesius, laikomasi komandinio zaidimo ritualy
(garbingo zaidimo protokolo) ir zaidimy taisykliy, komunikuojama taikant sportiniuose zaidimuose
taikomus signalus (pavyzdziui, gestus ir kt.).

25.1.4. ISmaniosios technologijos. Praktikuojamas iSmaniyjy jrenginiy ir technologijy
taikymas fizinio aktyvumo jsivertinimui ir judé¢jimo patirc¢iy plétojimui. Pasitelkiant iSmaniyjy
technologijy jvairove, plétojamas fizinis aktyvumas ir tobulinamas judesiy atlikimas. Mokomasi
zaidimy taisykliy taikant iSmanigsias technologijas ir vykdymo seky taikymo realiame kontekste,
nenaudojant iSmaniyjy technologijy. Mokomasi taikyti iSmaniuosius jrenginius fizinés veiklos
stebéjimui, suprasti stebimy parametry reikSme ir sarysi.

25.1.5. Kvépavimas. Mokomasi taisyklingai kvépuoti atliekant judesius, derinant kvépavimag
su statinémis ir dinaminémis kiino padétimis. Statinése padétyse stebimas kvépavimas (ritmas,
intensyvumas, garsumas, kvépavimo kanalai (burna ar nosis), kriitinés ekskursija, diafragminis ar
kriitinis kvépavimas). Derinamas jkvépimas per nosj ir iSkvépimas per burng su atliekamais cikliniais
ir acikliniais judesiais.

25.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas.

25.2.1. Pramanksta. Zaismingai atliekami pramankstos pratimai visoms kiino dalims,
paruoSiantys pamokos turiniui ir uZtikrinantys traumy prevencija: atliekami ,,pasisveikinimo* su
sgnariais ritualai, dinaminiai tempimo pratimai rankomis ir kojomis, pratimai pilvo, nugaros ir kaklo
raumenims; atlieckama pramanksta jveikiant nesudétinga, tikslingai sukurtg ar pritaikyta nattraliai
aplinkai ,.klitic¢iy ruoza®, leidziant mokiniams pasirinkti klidities jveikimo biuidus pagal savo fizinj
pajéguma: prabégti, perlipti, Sliauzti ar kitaip; atlieckama pramanksta Zaidziant zaidimus,
paruosiancius kiing bisimai pamokai.

25.2.2. Bendroji iStvermé. Stiprinama Sirdies-kraujagysliy sistema: zaidziami ] laipsniSka
pasunkinima orientuoti auksto ir vidutinio intensyvumo judrieji zaidimai. Viso Zaidimo metu turi bti
iSlaikomas visy dalyviy ne trumpesnis kaip 20 min. vidutinio intensyvumo nepertraukiamas fizinis
kraivis, jterpiant auksSto intensyvumo fizinio krivio elementus (pavyzdziui, Suoliukai, bégimas
maksimaliu grei¢iu). Po intensyvaus fizinio kriivio atliekami lengvo intensyvumo aktyvaus
atsistatymo pratimai (éjimas ar kiti lengvo fizinio aktyvumo, atsipalaidavimo ir koncentracijos j

25.2.3. Fizinés ypatybés. Zaidziant judriuosius Zaidimus ar veikiant pritaikytose edukacinése
aplinkose (pavyzdziui, jveikiant tikslingai sukurta ,kliti¢iy ruoza®), lavinamos fizinés ypatybés.
Uzduotys turi uztikrinti fiziniy ypatybiy — koordinacijos, pusiausvyros, vikrumo, greitumo progresa.
Koordinacija. Koordinacija lavinama atliekant smulkiajai motorikai skirtas uzduotis (pavyzdziui,
tikslus jrankio griebimas, gaudymas, iSmetimas ir pagavimas kei¢iant kiino padétj). Vikrumas ir
greitumas. Vikrumas ir greitumas lavinami atliekant greito krypties keitimo reikalaujancias uzduotis
(bégimas gyvatéle, astuoniuke, zigzagu). Pusiausvyra. Ji lavinama pratimy metu, mazinant atramos
plota (ant vienos kojos, kei¢iant ranky padét] ar atramg rankomis) ir kei¢iant kiino masés centra
(pasistiecbimas, atsitiipimas, pasilenkimas). Judesiy atlikimo metu kei¢iant galvos padétj
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treniruojamas pusiausvyros aparatas. Lankstumas. Lankstumui lavinti pamokos pabaigoje taikomi
jogos, tempimo pratimai. Lavinant lankstumg atkreipiamas démesys j individualias vaiko savybes:
padidéjusj ar sumazéjusi atskiry sanariy lankstuma.

25.2.4. Sveikatingumo pagrindai: ryto ir vakaro ritualai. Plétojamos sveikatingumo Zinios,
pamokos pradzioje atliekant rytg imituojancius pratimus, o pabaigoje — pasiruo§imo miegui pratimus:
pamokos pradzioje atliekami rgzymosi ir ,,pasisveikinimo* su sgnariais ritualai, dinaminiai tempimo
pratimai rankomis ir kojomis, pratimai pilvo, nugaros ir kaklo raumenims; pamokos pabaigoje
zaidziant vaidybinius ar imitavimo zaidimus atliekami atsipalaidavimo pratimai.

25.2.5. Streso jveika. Plétojami streso pozymiy atpazinimo ir jveikos jgtidziai. Ugdomas
Jprotis stebéti savo pojiicius fizinio kriivio metu ir individualiai taikyti atsistatymui po fizinio kriivio
ar streso padedancius fizinius ir meditatyvinius pratimus.

25.2.6. Savistaba ir jsivertinimas. Susipazjstama ir mokomasi taikyti skirtingus subjektyvius,
t. y. suvokiamy pastangy ir objektyvius fizinio aktyvumo isivertinimo biidus (Borgo skalé (RPE 1-
10), Zingsniamaciai ir kiti), pildomas fizinio aktyvumo savistabos dienorastis.

25.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska.

25.3.1. Olimpinés vertybés. Ugdomos nuostatos vadovautis olimpinémis vertybémis — derinti
savo veiksmus su komandos draugais, teikti prioriteta komandiniam Zaidimui prie§ individualius
pasiekimus. Komandiniuose zaidimuose plétojamas savo turimy ir tobulintiny jgidziy pazinimas.
Eksperimentuojant skirtingu kontekstu (laukas, natiirali aplinka, skirtingi dangos pavirSiai, erdveés
variacijos), sukuriamos prielaidos patirti poreikj derinti komandos nariy veiksmus, kiirybiskai keisti
zaidimo taisykles.

25.3.2.,7alia, balta ir mélyna“ aplinkos. Plétojami gebéjimai prisiimti atsakomybe uz
tinkamg fizinio ugdymo veikloms aprangg. Tyrin¢jama sportinés aprangos audiniy jvairove,
mokomasi atpazinti kokybés ir jvaizdzio skirtumus, aprangos transformavimo galimybes.
Savarankiskai rupinantis tinkama pamokai apranga, mokomasi adaptyviai prisitaikyti prie aplinkos
poky¢iy.

25.3.3. Pazintin¢ veikla. Plétojamas fizinio aktyvumo galimybiy pazinimas organizuojant
iSvykas | fizinlam 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.). Ugdomas atsakomybés prisiémimas uz saugy
fizinj aktyvuma naujose aplinkose.

26. Mokymo(si) turinys. 5 klasé.

26.1. Judéjimo jgidZiy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas.

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

26.1.2. Sportiniy ir funkciniy judesiy atpazinimas. Susipazjstama su jvairiy sporto Saky
judesiais. Mokomasi taisyklingo sportinio judesio atlikimo. Mokomasi atpazinti laisvalaikio veiklose
atliekamy judesiy panaSumus su sportiniais judesiais.

26.1.3. Démesio sutelkimas (koncentracija). Susipazjstama su vidiniy ir iSoriniy trukdziy
samprata. Mokomasi sutelkti démesj j nurodyta objekta ir iSlaikyti sutelkta démesj prie jvairiy iSoriniy
trukdZziy. ISbandomi atsparumo démesio trukdziams budai (ritualai, savimotyvacijos ZodZiai, kiti).

26.1.4. Tradiciniai ir netradiciniai Zaidimai. Zaidziami tradiciniai ir netradiciniai sportiniai
zaidimai. Mokomasi tradiciniy ir netradiciniy sportiniy zaidimy judesiy technikos. Susipazjstama su
taisyklingu sportiniams Zaidimams skirto inventoriaus naudojimu. Etnosportas. SusipaZjstama su
etnosporto zaidimy jvairove, inventoriumi.

26.1.5. ISmaniyjy technologijy taikymas. Susipazjstama su iSmaniaisiais prietaisais fizinio
aktyvumo motyvacijos skatinimui ir judesio taisyklingumo pazinimui. Mokomasi naudotis mokytojo
parinktomis programélémis.
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26.1.6. Taisyklingas kvépavimas. Mokomasi taisyklingo kvépavimo statiniy kiino padéciy ir
tolygaus €jimo metu. Mokomasi derinti kvépavima su statiniais ir dinaminiais judesiais. Mokomasi
taisyklingai kvépuoti kei¢iant ¢jimo greitj.

26.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas.

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

26.2.2. Sirdies-kraujagysliy ~ sistemos adaptacija intensyvumui. Atliekamos Sirdies-
kraujagysliy sistemg stiprinancios uzduotys, Zaidziami Zaidimai ir estafetés aerobinése ribose.
Mokomasi stebéti savijautg atliekant pratimus, estafetes ir zaidziant Zaidimus vidutiniu arba aukstu
intensyvumu. Mokomasi stebéti Sirdies susitraukimy daznio atsistatymo dinamikg po kriivio.

26.2.3. Fiziniy ypatybiy lavinimas. Zaidziami Zaidimai, jveikiami klia¢iy ruozai, estafetés,
atliekamos kiirybinés uzduotys koordinacijos, pusiausvyros, greitumo ir vikrumo lavinimui. Pamokos
pabaigoje dinaminiais, statiniais ir tempimo pratimais lavinamas lankstumas.

26.2.4. Sveikatai palankis jprociai. Supazindinama su sveikatai palankiais mitybos ir miego
Jprociais. Mokomasi stebéti savo mitybos ir miego jprocius.

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

26.2.6. ISmanieji jrenginiai ir programelés. Susipazjstama su fizinio aktyvumo savistabai
skirtais iSmaniaisiais prietaisais ir programélémis. Mokomasi stebéti savo fizinj aktyvuma, taikant
subjektyvius (pastangos, nuovargis) ir objektyvius steb¢jimo btidus. Mokomasi fiksuoti subjektyvius
ir objektyvius savistabos duomenis ,,Fizinio ugdymosi kompetencijy aplanke®. Diskutuojama apie
1Smaniyjy technologijy galimybes savistabai ir sveikatos saugojimui.

26.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska.

26.3.1. Draugysté. Mokomasi skirtingoms sporto Saky varzyboms prie§ rungtynes ir po jy
biidingy ritualy. Skatinama neZodiniais biidais rodyti kito mokinio rezultaty ar pastangy pripaZinima.
Nes¢kmés priémimas. Patiriant nesékmes ar nusivylimg pasiekimais, pri(si)menamos zymiy
sportininky sékmés istorijos, atkreipiant démesj | sportininky pastangas, mokymasi i§ nesékmiy.
Bendravimas ir taisyklés. Mokomasi sporto terminologijos: sgvoky, simboliy, signaly. Mokomasi
tinkamai taikyti sporto Sakos, rungties taisykles zaidziant, rungtyniaujant bei sprendZiant sportinius
gincus. Palyginami judriyjy ir sportiniy zaidimy taisykliy panaSumai ir skirtumai, jvardijama
taisyklés paskirtis (taisykle sprendziama problema).

26.3.2.,Zalia, balta ir mélyna“ aplinkos. Fizinis ugdymas praktikuojamas lauko salygomis
visais mety laikais. Mokomasi tinkamai pasiruosti fiziniam aktyvumui lauko sglygomis Zinomose
aplinkose: pasirinkti tinkamg veiklai ir oro saglygoms apranga bei avalyne, turéti geriamo vandens,
naudoti sporto Sakai pritaikytas apsaugos priemones, pavyzdziui, Salmus, pirStines, keliy apsaugas ir
pan.

26.3.3. Pazintiné veikla. Plétojamos fizinio aktyvumo kasdienése aplinkose bei situacijose
galimybés: iSmokstama naujy zaidimy, praktikuojamos fizinio aktyvumo pertraukélés mokantis
akademiniy dalykuy, tyrin¢jamas laisvalaikio fizinis aktyvumas. Skatinama biiti fiziSkai aktyviu visos
dienos metu.

27. Mokymo(si) turinys. 6 klasé.

27.1. Judéjimo jgudziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas.

27.1.1. Kiino surikiavimo jgiidziai. Funkciniai judesiai lavinami zaidziant judriuosius
zaidimus, jveikiant kliti¢iy ruozus, atliekant kiirybines uzduotis, judant jvairiose aplinkose ir
zaidimams, estafetéms ar zongliravimui saugiai naudojant ne sportinius jvairiy dydziy, formy,
medziagiSkumo daiktus. Mokomasi atpazinti esmines savo kiino surikiavimo judesiui ir judesyje
klaidas.

27.1.2. Sportiniy ir funkciniy judesiy integracija. Susipazjstama su sporto Saky jvairove.
Mokomasi taisyklingo kiino surikiavimo sportiniam judesiui pagal sporto Saka. Mokomasi atpaZinti
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sporto Saky judesiy ir funkciniy judesiy panasumus bei skirtumus. Reflektuojama sportiniy judesiy
taikymo kasdienése veiklose nauda.

27.1.3. Vykdomoji funkcija. Démesio sutelkimas, iSlaikymas ir darbiné atmintis treniruojami
uzduoties atlikimo ar zaidimo metu jvedant papildomus, naujus nurodymus ar apribojimus, keiciant
veiklos aplinka ar konteksta. Reflektuojami démesio valdymo sunkumai, individualy atsparuma
trukdziams didinantys biidai. Tyrinéjamas mokyklos evakuacijos planas, mokomasi greitai ir
sklandziai pasiSalinti i§ mokyklos pastato ar teritorijos.

27.1.4. Tradiciniai ir netradiciniai Zaidimai. ZaidZiami tradiciniai ir netradiciniai sportiniai
zaidimai. Mokomasi sportiniy zaidimy judesiy deriniy, formuojami arba lavinami sportiniams
zaidimams skirto inventoriaus naudojimo jgiudziai. Etnosportas. Susipazjstama su etnosporto
zaidimais, mokomasi etnosporto zaidimy judesiy ir jy deriniy.

27.1.5. ISmaniyjy technologijy taikymas. Mokomasi taikyti technologijas judesio
taisyklingumo savistabai ir jsivertinimui. Mokomasi taikyti iSmanigsias technologijas koreguojant
netaisyklingai atliekamus judesius, mokantis naujy judesiy. Technologinémis priemonémis kaupiami
koreguojamo judesio pokycio (savistabos) duomenys. Traumy prevencija. Mokomasi kritiSkai
vertinti medijose pateikiamas judesio atlikimo rekomendacijas.

27.1.6. Kvépavimo biidy pazinimas. Mokomasi létinti jkvépimg ir iSkvépimg statinése kiino
padétyse, taikant diafragminj kvépavimg. Tolygaus ¢jimo metu jvedamas jkvépimo ir iSkvépimo
skaiciavimas.

27.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas.

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

27.2.2. Sirdies-kraujagysliy sistemos adaptyvumas intensyvumui. Atliekamos Sirdies-
kraujagysliy sistemg stiprinancios uzduotys, zaidziami Zaidimai ir estafetés aerobinése ribose.
Mokomasi stebéti savijauta pamokoje nepertraukiamai atlickant pratimus, estafetes ar zaidziant
zaidimus vidutiniu arba auk$tu intensyvumu. Mokomasi jsivertinti SSD atsistatymo dinamika po
fizinio kruvio. Mokomasi laipsnisko kriivio intensyvumo mazinimo, atpazinus Sirdies-kraujagysliy
sistemos perkrova.

27.2.3. Fiziniy ypatybiy lavinimas. Zaidziami Zaidimai, jveikiami klii¢iy ruozai, estafetés,
atlieckamos kiirybinés uzduotys koordinacijos, pusiausvyros, greitumo ir vikrumo lavinimui.
Lankstumas. Jsivertinamas sgnariy lankstumas, aptariami hiperlankstumo ir nepakankamo lankstumo
veiksniai. Pamokos pabaigoje atlieckami dinaminiai ir statiniai tempimo pratimai lankstumo
subalansavimui.

27.2.4. Sveikatai palankis jpro€iai. PaaiSkinami ly¢iy fizinio pajégumo skirtumai. Aptariami
fizinio aktyvumo ypatumai brendimo metu. Mokomasi stebéti ir koreguoti savo mitybos bei miego
Iprocius. Supazindinama su cirkadiniy ritmy samprata.

27.2.5. Streso jveikos technikos. Mokomasi pastebéti streso pozymius pagal kvépavimo
pokycius. Mokomasi létinti jkvépima ir iSkvépima, derinti kvépavima su dinaminiais tempimo
pratimais.

27.2.6. Objektyvis ir subjektyvis savistabos biidai. Mokomasi integruoti skaitmenines
technologijas fizinio aktyvumo ir intensyvumo savistabai. Mokomasi analizuoti savistabos duomenis,
reflektuoti fizinio aktyvumo veiksnius: pajéguma, pastangas, nuovargi. Mokomasi kritiskai vertinti
iSmaniyjy technologijy taikymo privalumus ir pavojus.

27.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska.

27.3.1. Pagarba. Mokomasi tinkamais zodziais jvardijant rezultata rodyti pagarbg tiek savo,
tiek kity pastangoms ir pasiekimams. Prisimenami populiariy sporto Saky pagarbos varzovui(ams)
ritualai, supazindinama su netradiciniy sporto Saky ritualais, aiSkinamasi pries ir po rung¢iy atlickamy
ritualy prasme. PilietiSkumas. Tyrin¢jamos Lietuvos (arba mokinio tautybés) sportininky istorijos,
atkreipiant démesj j sportininky atkaklumg ir pastangas tobuléti, varzymosi su lygiaverciais ar
stipresniais varzovais prasme. Taisykliy kiirimas. Mokomasi adaptuoti jprastas taisykles nejprastoms
salygoms: savarankiskai identifikuojama problema ir kuriamos ar pritaikomos taisyklés nejprastam
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dalyviy skai€iui, lygiy galimybiy itin skirtingo pajégumo varzovams sudarymui, nestandartiniy
rungtyniavimo priemoniy, erdveés, trukmés ar kt. atvejais. Teiséjavimas. Mokomasi teiséjauti stebint
mokytojui. Jtvirtinamas taisyklingas sporto terminologijos sagvoky, simboliy, signaly vartojimas.

27.3.2. Vienos dienos zygis. Mokomasi tinkamai pasiruosti fiziSkai aktyvioms veikloms lauko
salygomis i8vykoje: pasirinkti tinkama aprangg bei avalyne, turéti geriamo vandens, kitus biitinus
reikmenis. Mokomasi tinkamai naudoti apsaugos nuo aplinkos veiksniy (saulés, vabzdziy, kt.)
priemones.

27.3.3. Riipinimasis sveikata. Reflektuojamos fizinio ugdymo pamokose iSmokty jgidziy
taikymo kituose kontekstuose (laisvalaikiu, mokiniy atostogy metu ar pan.) patirtys. Aptariamas
pasirengimas saugiai sportuoti nezinomose aplinkose. Pirmosios pagalbos jgtidziai. Mokomasi
pirmos pagalbos teikimo sumuSimy, patempimy, jdréskimy, nuospaudy, pirmo laipsnio nudegimy ar
nusalimy atvejais, prevencijos supratimo ir veiksmy.

28. Mokymo(si) turinys. 7 klasé.

28.1. Jud¢jimo jgiidziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas.

28.1.1. Judesio vientisumas: trajektorija ir forma. Supazindinama su judesiy jungimo
kriterijais. Atliekamos lokomociniy, nelokomociniy ir manipuliaciniy judesiy apjungimo j vientisg
judesj uzduotys. Mokomasi diferencijuoti atlickamo judesio fragmentus, reflektuoti judéjimo
efektyvuma pagal judesio trajektorijg ir formg. Tyrin¢jami individualiis jud€jimo ypatumai jvairiuose
kontekstuose.

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

28.1.3. Vykdomosios funkcijos treniravimas. Mokomasi jsivardyti vidinius (kiino
surikiavimas, judesio komponentai, kvépavimas, nuovargis ar kt.) ir iSorinius (jrankis, taikinys,
triukSmas, dangos pavirsius, taisyklé ar kt.) objektus, j kuriuos esamuoju metu koncentruojamas
démesys. Mokomasi nukreipti ir iSlaikyti savo démesj | pasirinkta objekta esant trukdziams bei
samoningai grazinti démesj ] pasirinktg objekta, perkelti démesj nuo iSorinio prie vidinio, nuo vidinio
prie iSorinio objekto.

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

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

28.1.6. Kvépavimas cikliniy judesiy metu. Tinkamai atlikus kiino susirikiavima, mokomasi
derinti jkvépima per nosj ir iskvépima per burng (nosj) su tolygiai atlickamais cikliniais judesiais
(bégimas, ¢jimas, plaukimas).

28.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas.

28.2.1. Dinaming¢-statin¢ pramanksta. Atliekami pratimai visoms kiino dalims. Mokomasi
atlikti pramankstos pratimy kompleksa, tinkantj planuojamai veiklai (sporto Sakai ar pan.). Jégos
iStverme, staigioji jéga. SusipaZjstama su jégos treniravimo ypatumais, biidais ir pavojais. Mokomasi
kritiskai vertinti medijose pateikiamg informacija apie jégos treniravima.

28.2.2. Auksto ir vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas. Supazindinama su sampratomis.
Atliekami Sirdies-kraujagysliy sistemg stiprinantys vidutinio ir didelio intensyvumo pratimai, stebima
savijautos dinamika auksto intensyvumo kriivio metu. Stebima SSD dinamika nepertraukiamai
atliekant pratimus, estafetes ar zaidziant zaidimus vidutiniu arba aukstu intensyvumu ne trumpiau,
kaip 1/3 pamokos laiko. Mokomasi analizuoti SSD duomenis (kriivio metu ir atsistatymo po kriivio),
reflektuojant savo Sirdies-kraujagysliy sistemos adaptyvumga atliktam kraviui.
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28.2.3. Fiziniy ypatybiy savistaba. Atliekamos koordinacijai, pusiausvyrai, greitumui ir
vikrumui lavinti skirtos uzduotys. Mokomasi vengti asimetrijy atliekant koordinacijos ir pusiausvyros
pratimus. Mokomasi pratimy kiino simetriSkumo subalansavimui.

28.2.4. Miego ir mitybos jproc¢iy stebésena. Analizuojami subjektyviis ir objektyvis miego ir
mitybos jsivertinimo duomenys. Mokomasi atpazinti streso ir kity veiksniy poveikj miego kokybei,
mitybos jpro¢iams. Tyrin€¢jama miego ir mitybos jtaka fiziniam pajégumui.

28.2.5. Streso jveika per kvépavimg ir judesj. Reflektuojamos individualios reakcijos i stresa
skirtingose situacijose. Mokomasi subalansuoti kvépavimg streso jveikai dazniausiai
pasikartojanciose situacijose. ISbandomi pratimai streso jveikai, derinant kvépavima su dinaminiais
ir statiniais judesiais. Mokomasi atpazinti kvépavimo netolygumus dinaminiy ir statiniy pratimy
metu.

28.2.6. Objektyvis ir subjektyviis intensyvumo jsivertinimo biidai. Fizinio aktyvumo metu
taikomi objektyviis (pulsometrai, laikrodziai, akselerometrai) ir subjektyvis (suvokiamy pastangy
pagal Omni, Berg skales) adaptyvumo kriivio intensyvumui jsivertinimo biidai. [sivertinimo jgiidziai
tobulinami reguliariai palyginant subjektyvaus ir objektyvaus jsivertinimo rezultatus. Mokomasi
kritiSkai vertinti medijose pateikiamas fiziniy krtiviy rekomendacijas.

28.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska.

28.3.1. Pasitikéjimas savimi. Reflektuojami antropometriniai ir kiti objektyvis bei
subjektyvis jsivertinimo duomenys, atkreipiant démes;j j brendimo jtaka individualiai fizinei raidai,
populiariy stereotipy jtakg savivokai. Analizuojami somototipy privalumai skirtingose fizinio
aktyvumo veiklose. Korupcijos prevencija. Aptariama korupcijos Zzala pasitikejimui savimi
(netinkamas inventorius ar sglygos, korumpuotas teiséjavimas, kiti rezonansiniai atvejai).

28.3.2. Komandiniai Zzaidimai. Analizuojami komandinio Zaidimo veiksniai, lemiantys
rezultatg olimpinio sporto, etnosporto rungc€iy ir judriyjy zaidimy rungtyse. Mokomasi standartinése
situacijose atpazinti ir jvardyti kiekvieno komandos nario indé¢l; siekiant bendro tikslo. Mokomasi
teikti emocing parama patyrusiam nesékme, konstruktyviai reflektuoti neseékmes.

28.3.3. Parolimpinis sportas. Simuliuojant judéjimo ar sensorikos suvarZymus, tyrin¢jamos
sportavimo galimybés turint negalias: atliekami ir palyginami kamuolio metimo  kreps$j sédint ant
kédes, Suolio | tolj atsimerkus ir uzsimerkus rezultatai bei pojii€iai, zaidziama pagal parolimpieciy
rungéiy taisykles. Mokomasi atpazinti judéjimo ar sensorikos suvarzymy poveikj jas
kompensuojan¢ioms savybéms. ISbandoma teiséjavimo parolimpinése sportinése rungtyse pozicija,
stebint mokytojui. Pastaba: uzduotys ir parolimpinés rungtys parenkamos pagal mokiniy
bendruomenei atpazjstamus sutrikimus ir negalias.

28.3.4. Vietovés pazinimas. Lavinami jgiidziai atpazinti saugaus, sveikatai palankaus fizinio
aktyvumo galimybes gyvenamosios vietos gamtingje aplinkoje ir (ar) urbanistingje infrastruktiiroje.
Atliekamas savo fizinio aktyvumo ne pamokose tyrimas.

28.3.5. Fizinis aktyvumas laisvalaikiu. SusipaZjstama su netradicinio sporto Sakomis ir fizinio
aktyvumo formomis, kurias gali praktikuoti fiziniam aktyvumui po pamokuy, laisvalaikiu, per mokiniy
atostogas. Pirmosios pagalbos jgiidziai. [tvirtinami sumuSimy, patempimy, jdréskimy, nuospaudy,
pirmo laipsnio nudegimy ar nuSalimy prevencijos bei pirmos pagalbos teikimo zinios ir jgudZziai.

29. Mokymo(si) turinys. 8 klasé.

29.1. Judéjimo jgudziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas.

29.1.1. Judesio sklandumas, elastingumas, ritmas. Atliekamos lokomociniy, nelokomociniy ir
manipuliaciniy judesiy apjungimo ] vientisg judesi uzduotys. Mokomasi jsivertinti judesio
sklanduma, elastinguma ir ritmg. Plétojamas savo jud¢jimo ypatumy pazinimas, mokomasi atpazinti
individualiai optimalius judesio atlikimo biidus.

29.1.2. Sportinio judesio jsivertinimas. [sivertinama praktikuojamy sporto Saky judesiy
atlikimo kokybé. Taisomos esminés sportiniy judesiy atlikimo klaidos (pavyzdziui, fragmento,
judesiy jungimo, kity sportinio judesio sandy).

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

29.1.4. Zaidimy jvairovés pazinimas. Praktikuojami sportiniai Zaidimai, lavinami optimaliy
technikos veiksmy jgiidziai. Zaidziami tradiciniai, netradiciniai sportiniai ir etnosporto Zaidimai,
nuolat plétojant Zzaidimy jvairoveg, repertuarg. Mokomasi atpazinti sportiniais, netradiciniais ir
etnosporto Zaidimais tobulinamus judéjimo jgidzius.

29.1.5. ISmaniosios technologijos. Judesio technikos kokybé. Individualiai taikomos
1Smaniosios technologijos judesio efektyvumo jsivertinimui ir koregavimui (judesio fotografavimas,
filmavimas). Traumy prevencija. Technologijy pagalba mokomasi atpazinti netaisyklingai atliekamy
judesiy pavojus.

29.1.6. Kvépavimas acikliniy judesiy metu. Mokomasi derinti jkvépima per nosj ir iSkvépima
per burng/nosj su acikliniais judesiais (joga, gimnastika, aerobika). Mokomasi pasirinkti optimaly
kontekstui kvépavimo buidg (kiino padéciai, judesio charakteristikai).

29.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas.

29.2.1. Pramanksta. Mokomasi sudaryti individualiai tinkant] pramankStos pratimy
kompleksa, paruoSiant] kauly-raumeny sistemga jégos treniravimui ar kitai pamokos veiklai. Kauly-
raumeny sistemos stiprinimas. Mokomasi taisyklingai atlikti jégos stiprinimo pratimus atskiroms
raumeny grupéms. Mokomasi pasirinkti sau tinkamus, saugius jégos stiprinimo biidus, priemones ir
kriivius.

29.2.2. Kruvio apimties ir intensyvumo derinimas. Atliekami vidutinio ir didelio intensyvumo
pratimai. Stebima SSD dinamika nepertraukiamai atliekant pratimus, estafetes ar Zaidziant zaidimus
vidutiniu arba auks$tu intensyvumu (ne trumpiau, kaip 1/3 pamokos laiko). Palyginami subjektyviy
pojaciy ir objektyviy SSD duomenys, aptariamas jy atitikimas. Intensyvumo koregavimas.
Supazindinama su intensyvumo dozavimo, kriivio apimties ir intensyvumo derinimo principais.
Mokomasi tinkamais biidais koreguoti kriivio intensyvuma, atsizvelgiant j SSD dinamika kriivio metu
ir atsistatymo dinamika po krtivio.

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

29.2.4. Mitybos, miego, lyties ir somototipo s3sajos su fiziniu pajégumu. Reflektuojama
miego ir mitybos jprociy, kiino masés ir fiziologinés lyties, somototipo jtaka fiziniam pajégimui.
Mokomasi planuoti optimaly fizinj aktyvuma ir ugdytis sveikatai palankius jprocius, atsizvelgiant j
individualius fizinius duomenis.

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

29.2.6. Isivertinimo verté. Objektyviai stebima fizinio kriivio metu ir atsistatymo dinamika po
kriivio. Mokomasi analizuoti kriivio intensyvumo toleravimo, kitus fizinio pajégumo duomenis.
Objektyviais jsivertinimo budais gauti duomenys palyginami su subjektyvaus jsivertinimo
duomenimis. Diskutuojama apie fizinio kriivio apimties ir intensyvumo stebéjimo svarbg fizinio
aktyvumo jsivertinimui ir planavimui.

29.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska.

29.3.1. Jud¢jimo dziaugsmas. Analizuojamos teikianCios dziaugsma fizinio aktyvumo
patirtys, iSskiriami individualis fizinio aktyvumo biidy pasirinkimo prioritetai. Reflektuojama lyties,
kiino masés indekso (toliau — KMI), fizinio pajégumo, individualios brendimo raidos, somatotipo ir
kt. individualiy ypatumy (pavyzdziui, jud¢jimo ar raidos sutrikimy) jtaka fizinio aktyvumo budo
(formos, reguliarumo ir kt.) pasirinkimui.

29.3.2. Tobul¢jimas komandoje. Mokomasi jsivertinti savo reakcijas ] nesekmes komandinio
veikimo situacijose. Mokomasi reflektuoti nesékmes, planuoti emocinio komunikavimo tobulinima.
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Aptariamos dopingo vartojimo pasekmés sportininko pasitikéjimui savimi, tobuléjimui, sveikatai.

29.3.3. Lygiavertis bendravimas. Tyrin¢jami fiziniy, intelektiniy, kultiiriniy skirtumy
privalumai ir trukdziai bendradarbiavimui, mokomasi pagarbiai priimti savo ir kity skirtumus.
ISbandant kity tauty etnosporto rungtis, mokomasi atpazinti jy panasumus su lietuviy etnosportu.
Pastaba: etnosporto rungtys parenkamos pagal tautine jvairove mokiniy grupg¢je ir artimoje aplinkoje.

29.3.4. Saugus fizinis aktyvumas lauko sglygomis. Mokomasi naujy, sveikatai palankaus
fizinio aktyvumo lauko salygomis formy, atkreipiant démesj j sauguma, traumy ir ligy prevencija
kintanc¢iomis oro sglygomis, iSbandant nepaZzjstamg jranga, veikiant naujoje aplinkoje ar kituose
kontekstuose. Mokomasi teikti pirmaja pagalba lauke, tinkamai panaudojant parankines priemones.

29.3.5. Saugumo veiksniai. Tyrin¢jami saugumo, mokantis naujy jgiidziy ar iSbandant naujas
fizinio aktyvumo formas, veiksniai: taisyklés, saugos priemonés ir jranga, grésmiy sveikatai
suvokimas. Turizmas, zygiai. Esant galimybei, organizuojami iki dviejy dieny trukmés ,,iSgyvenimo*
zygiai, mokymo(si) turinj integruojant su kitais dalykais, tyrin¢jimu gamtoje.

30. Mokymo(si) turinys. 9 klasé ir I gimnazijos klasé.

30.1. Jud¢jimo jgudziy plétojimas, savikontrolé¢ ir jsivertinimas.

30.1.1. Judesiy biomechanika. Mokomasi analizuoti judesius integruojant fizikos ir biologijos
zinias. Analizuojami gebéjimai ilaikyti optimalig laikyseng ir koordinacija, derinti kvépavima, jungti
manipuliacinius su lokomaciniais ir nelokomaciniais judesiais. Reflektuojamas funkciniy judesiy ir
ju deriniy efektyvumas kasdienése veiklose.

30.1.2. Sportiniy judesiy jvairové. Stebimos jvairiy sporto Saky profesionaliy sportininky
varzybos (tiesiogiai arba perzitirint vaizdo jrasus), mokomasi atpazinti ir palyginti jvairiy sporto Saky
judesiy ypatumus. Aptariamos sportiniy judesiy tobulinimo galimybés ir ribojimai paauglio brendimo
metu.

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

30.1.4. Zaidimai: salygy keitimas. Mokomasi savikontrolés ir prisitaikymo ZaidZiant
tradicinius, netradicinius sportinius ir etnosporto zaidimus standartinése ir nestandartinése erdveése,
kiirybiSkai jungiant ziemos ir vasaros sporto Saky elementus ar kitaip kei¢iant standartines zaidimo
salygas.

30.1.5. ISmaniosios technologijos. Judesio jsivertinimas. Individualiai taikomos iSmaniosios
technologijos judesio taisyklingumo jsivertinimui ir koregavimui, reflektuojama mokinio ugtis.
Treniruokliai. Susipazjstama su treniruokliy paskirtimi ir veikimo principais. Mokomasi atpazinti ir
kritiSkai vertinti medijose pateikiamg informacija apie treniruokliy naudg ir naudojima.

30.1.6. Kvépavimas fizinio krivio metu. Mokomasi kintan¢io fizinio aktyvumo metu
pastebéti kvépavimo pokycius, pagal juos atpazinti nuovargj. Mokomasi fizinio aktyvumo metu
koreguoti kvépavimo biidg arba fizinio kriivio intensyvumg. Mokomasi atpazinti kvépavimo poveikj
judesiui ir judesio poveiki kvépavimui.

30.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas.

30.2.1. Pramanksta. SavarankiSkai atliekama pramanksta, paruoSianti kauly-raumeny sistema
jégos treniravimui ar kitai pamokos veiklai. Jégos riiSys ir jy treniravimo biidai. Taisyklingai
atliekami jégos stiprinimo pratimai atskiroms raumeny grupéms, mokomasi atpazinti darbo su lauko
ir sporto kluby treniruokliais galimybes ir pavojus. Mokomasi pasirinkti sau tinkamus, saugius jégos
stiprinimo biidus, priemones, kriivius ir intensyvuma.

30.2.2. Optimalus intensyvumas. Atliekami vidutinio ir didelio intensyvumo pratimai,
savarankiskai jsivertinant kriivio intensyvumg ir koreguojant kriivi veiklos metu. Mokomasi
diferencijuoti Sirdies-kraujagysliy sistemos darbg veikian¢ius kontekstinius veiksnius (pavyzdziui,
stresas, emocin¢ blisena, nuovargis, oro salygos ir kiti) tinkamais biidais koreguoti intensyvuma.
Mokomasi sudaryti trumpalaikj kriivio intensyvumo ciklo plana, atsizvelgiant j individualy kravio
intensyvumo toleravima.

30.2.3. Fiziniy ypatybiy dinamika kintant kontekstams. Nuosekliai lavinami lankstumas,
koordinacija, pusiausvyra, greitumas ir vikrumas. Analizuojama konteksto (temperatiiros, nuovargio,
kity konteksty veiksniy) jtaka fiziniy ypatybiy ugdymosi rezultatams.
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30.2.4. Aktyvumo ir poilsio (superkompensacijos) mechanizmo supratimas. Supazindinama
su superkompensacijos mechanizmu, fizinio aktyvumo ir poilsio subalansavimo svarba sveikatai.
Diskutuojama apie individualiai netinkamo fizinio aktyvumo biidy, apimties, intensyvumo pavojus.

30.2.5. ,,Démesio, kvépavimo ir fiziniy pratimy* deriniai. Atlieckami ,,Démesio, kvépavimo ir
fiziniy pratimy® deriniai streso prevencijai ir jveikai. Tyrin¢jamas kvépavimo ir fiziniy pratimy
poveikis simpatinés ir parasimpatinés nervy sistemy (toliau — PNS) aktyvumui.

30.2.6. Isivertinimo jgudziy lavinimas. Technologijy ir iSmaniyjy jrenginiy pagalba
reguliariai stebimas kriivio intensyvumo toleravimas. Objektyviy matavimy rezultatai palyginami su
subjektyviais jsivertinimo rezultatais pagal Omni, Berg ar kitas skales. Mokomasi koreguoti fizinj
aktyvuma (biidus, intensyvuma, apimtj), remiantis objektyvaus ir subjektyvaus jsivertinimo duomeny
analize. Mitai apie sportg. Diskutuojama apie sportavimo jtakg iSvaizdai ir sveikatai, aptariami mitai
apie sporto Sakos ,,zalg“ atsakingai (taisyklingai, optimaliai savo pajégumui ir parengtumui)
sportuojanciam vaikinui ar sportuojanciai merginai.

30.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska.

30.3.1. Identitetas. Tyriné¢jami fizinio aktyvumo jprociai ir jy jtaka savo sveikatos bei fizinio
pajégumo rodikliams. Reflektuojami reguliaraus fizinio aktyvumo teikiamo dziaugsmo veiksniai:
asmeninis fizinis tobuléjimas, atsparumas stresui, bendravimas su draugais ar kiti. Reflektuojamas
gebéjimas emociskai jautriose situacijose veikti remiantis bendrazmogiSkosiomis vertybémis.

30.3.2. Mokymasis i§ klaidy. Mokomasi konstruktyviai reflektuoti individualias fizinio
aktyvumo nesékmes ir atpazinti savo klaidas. Mokomasi savarankiskai modeliuoti tobulinimasi,
remiantis savistabos ir jsivertinimo rezultatais, fizinio ugdymo dalyko ir kity dalyky Ziniomis.

30.3.3. Disciplina komandoje. Mokomasi prisitaikyti prie komandos, realizuoti savo
potencialg siekiant komandos tiksly. Mokomasi komandiniy veiksmy planavimo, efektyvaus
komandos nariy komunikavimo ir susitarimy laikymosi. Kilnus zaidimas. Reflektuojamos situacijos,
kuriose buvo priimami olimpinémis ar bendrazmogiSkosiomis vertybémis gristi sprendimai.
Aptariami korumpuoto teiséjavimo zala ir korupcijos prevencijos biidai.

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

30.3.5. Problemy sprendimas. Atlickamas tyrimas fizinio aktyvumo tema (pavyzdziui,
bendruomenés, mokiniy ar savo problemos jvertinimas, i$sikeltos hipotezés patikrinimas, ar pan.).
Modeliuojamos problemos sprendimo, mokiniy ar savo fizinio aktyvumo plétojimo galimybés.

31. Mokymo(si) turinys. 10 klas¢ ir II gimnazijos klasé.

31.1. Judéjimo jguidZiy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas.

31.1.1. Judesiy efektyvumo jsivertinimas. Reflektuojami individualiis gebéjimai laisvalaikiu
ir buityje iSlaikyti optimalig laikyseng ir koordinacija, derinti kvépavima, jungti manipuliacinius su
lokomaciniais ir nelokomaciniais judesiais. Atpazjstamos esminés klaidos ir numatomi individualiis
judéjimo jgudziy koregavimo budai.

31.1.2. Sportiniy judesiy taikymas jvairiuose kontekstuose. Analizuojami pasirinkty sporto
Saky vaizdo jrasai, profesionaliy sportininky judesiy atlikimo technika. Tobulinami individualts
sportiniai judesiai, sportiniy ir funkciniy judesiy derinimas pagal konteksto i§Stukius. Reflektuojama
sportiniy judesiy, igiidziy nauda kasdieniam gyvenimui.

31.1.3. Vykdomosios funkcijos jsivertinimas. Mokomasi jsivertinti vykdomosios funkcijos
gebéjimus, reflektuojama pasirinkto vykdomosios funkcijos komponento (darbinés atminties,
démesio valdymo, psichinio lankstumo) tobulinimo strategija.

31.1.4. Zaidimai: prisitaikymas prie poky¢iy. Jvairiuose kontekstuose Zaidziami tradiciniai,
netradiciniai sportiniai ir etnosporto zaidimai. Mokomasi savikontrolés: saugiai atlikti judesius
zaidziant nestandartinése erdvése, jungiant zaidimo, sporto Saky elementus, keiiant standartines
zaidimo salygas.

31.1.5. ISmaniyjy technologijy taikymas. Remiamasi kritiniu mastymu, medijy ir fizinio
raStingumo ziniomis prie$ taikant rekomenduojamas ir alternatyvias technologijas, iSbandant naujas
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iSmaniyjy jrenginiy galimybes susipazinimui su naujomis fizinio aktyvumo formomis, naujy judesiy
mokymuisi.

31.1.6. Kvépavimo jprociai ir jy reikSmeé. Mokomasi identifikuoti kvépavimo ritmo ir gylio
pokyCius vidutinio ir intensyvaus judesio metu. Mokomasi atpazinti individualiai optimaly
kvépavimo ritmg ir gylj skirtingo pobtidzio bei intensyvumo kriivio metu. Mokomasi atpaZzinti,
jvardyti jkvépime ir iSkvépime dalyvaujancius raumenis.

31.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas.

31.2.1. Pramanksta. Savarankiskai atliekama pramanksta, paruosianti kauly-raumeny sistema
diferencijuotam jégos treniravimui. Jégos treniravimas. Taisyklingai atliekami jégos pratimai
atskiroms raumeny grupéms, pasirenkant sau tinkamus, saugius jégos treniravimo btidus. Mokomasi
atpazinti optimalius atlikimo biidus ir intensyvumg. Remiamasi dalyko Ziniomis, argumentuojant
pasirenkamus jégos pratimus, priemones, kriivius, treniravimo bitidus.

31.2.2. Optimalus intensyvumas, atsizvelgus | tiksla. Atlieckami vidutinio ir didelio
intensyvumo pratimai, savarankiskai jsivertinant kruvio intensyvumg ir koreguojant krtivj veiklos
metu. Mokomasi sudaryti individualy krtivio intensyvumo ciklo plang 6—8 sav. trukmés laikotarpiui
pagal savarankiSkai iSsikelta, sau aktualy treniravimosi tiksla, atsizvelgiant j individualius fizinio
pajégumo jsivertinimo duomenis ir Sirdies-kraujagysliy sistemos adaptyvuma planuojamam fiziniam
kriiviui. Mokomasi derinti deguoninj (aerobinj) ir bedeguonj (anaerobinj) kravius.

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

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

31.2.5. Démesio-kvépavimo-fiziniy pratimy poveikio jsivertinimas. Mokomasi kvépavimo ir
fiziniais pratimais subalansuoti simpatinés ir PNS aktyvuma. Mokomasi ilgalaikio streso prevencijos
atliekant intervalinius jégos pratimus. Reflektuojamos streso prevencijos, jveikos ir atsistatymo po
streso patirtys.

31.2.6. Isivertinimo jgiidziy taikymas. Nuosekliai lavinami fizinio aktyvumo ir pajégumo
jsivertinimo jgidziai, reguliariai palyginant subjektyvaus ir objektyvaus jsivertinimo rezultatus,
duomeny dinamika. Modeliuojamas optimalus savo pajégumui fizinio aktyvumo rezimas.

31.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska.

31.3.1. Tobuléjimas. SavarankiSkai reflektuojamos fizinio aktyvumo nes¢kmés, remiantis
savistabos ir jsivertinimo rezultatais, fizinio ugdymo dalyko ir kity dalyky ziniomis, modeliuojamos
tobul¢jimo alternatyvos. Mokomasi pasirinkti optimaly tikslo siekimo biidg i§ keliy alternatyvy.

31.3.2. Lyderysté. Mokomasi adaptyviai veikti lyderystés ir nestandartiniy komandiniy
veiksmy reikalaujanciose situacijose. Reflektuojamos komunikavimo emociSkai sudétingose
situacijose patirtys, modeliuojami alternatyviis sprendimai ir galimybés.

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

31.3.4. Fizinio aktyvumo jvairovés pazinimas. Reflektuojamos socialiniy iniciatyvy ir
netradicinio fizinio aktyvumo jvairovés visuomenei teikiamos galimybeés biiti fiziSkai aktyviais pagal
individualy pajéguma ir pomeégius.

32. Mokymo(si) turinys. III gimnazijos klasé.

32.1. Jud¢jimo jguidziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas.

32.1.1. Kompensaciniai mechanizmai. AiSkinamasi netaisyklingy judé¢jimo jgidziy Zala
sveikatai. Susipazjstama su raumeny-fascijy-sausgysliy disbalanso kompensaciniais mechanizmais.
Supazindinama su judesio (funkcijos) subalansavimo pratimais. Mokomasi koreguoti atpaZintus
kompensacinius raumeny disbalanso mechanizmus.
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32.1.2. Netradicinio sporto judesiai. Mokosi netradiciniy sporto Saky judesius, iSbando
sportinius judesius netradicinése erdvese ir kontekstuose. Reflektuoja sportinio judesio tinkamuma
individualiems ugdymosi poreikiams.

32.1.3. Vykdomosios funkcijos jsivertinimas. Analizuojami ir jsivertinami vykdomosios
funkcijos gebéjimai pamokoje, laisvalaikio bei rungtyniavimo situacijose. Sudaromas pasirinkty
vykdomosios funkcijos komponenty (darbinés atminties, démesio valdymo, psichinio lankstumo)
tobulinimo planas, argumentuojami pasirinkti pratimai, strategijos.

32.1.4. Zaidimai: kiirybiskas prisitaikymas. Savarankiskai Zzaidziami sportiniai, netradiciniai
ir etnosporto zaidimai, kiirybiSkai prisitaikant prie jvairiy aplinkos salygy ar kity nejprasty konteksty.

32.1.5. ISmaniosios technologijos. Judé¢jimo gebéjimy tobulinimo planavimas. Mokomasi
pasirengti plang judéjimo jgtidzio tobulinimui, numatant tikslinga iSmaniyjy technologijy ar jrenginiy
taikyma judesio savistabai ir savikontrolei.

32.1.6. Kvépavimo pratimai. Mokomasi démesj, kvépavima ir judesj apjungianciy fizinio
aktyvumo formy (pavyzdziui, tai chi, joga, pilates ir kt. techniky) parasimpatinés nervy sistemos
aktyvavimui. Mokomasi taikyti kvépavimo pratimus simpatinés ir PNS aktyvumo subalansavimui,
siekiant optimaliai prisitaikyti prie fizinio kriivio pobiidzio ir intensyvumo.

32.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas

32.2.1. Fiziniam kriviui adaptuota pramanksta. SavarankiSkai atlickama pramanksta,
paruoSianti kauly-raumeny sistema diferencijuotam jégos treniravimui. Jégos treniravimas.
Mokomasi parengti jégos treniravimo planus (pavyzdziui, sudaryti pratimy kompleksus) atskiroms
raumeny grupéms, pasirenkant optimalius jégos treniravimo budus, intensyvuma pagal individualias
fizines ypatybes ir griauciy-raumeny sistemos funkcionavimo jsivertinimg. Remiamasi savistabos
duomenimis ir dalyko Ziniomis argumentuojant pasirenkamus jégos pratimus, priemones, krivius,
treniravimo buidus ir metodus.

32.2.2. Sirdies-kraujagysliy sistemos stiprinimo planavimas. Atliekami vidutinio ir didelio
intensyvumo pratimai, savarankiskai jsivertinant kriivio intensyvuma ir koreguojant krivj veiklos
metu. [sivertinamas fizinio pajégumo progresas, reflektuojami sportavimo ir poilsio derinimo
iprociai, modeliuojamas optimalus savo pajégumui fizinio aktyvumo rezimas. Parengiamas optimalus
savo Sirdies-kraujagysliy sistemos stiprinimo planas, remiantis individualiais savistabos duomenimis.
Argumentuojami Sirdies-kraujagysliy sistemos stiprinimui pasirinkti biidai ir kriiviai.

32.2.3. Fiziniy ypatybiy vystymo plano sudarymas. Atsizvelgiant | individualias fizines
ypatybes: lankstuma, pusiausvyra, koordinacijg, greituma, vikruma bei j skirtingas aplinkos salygas,
mokomasi parengti fiziniy ypatybiy vystymo plang. Argumentuojami pasirinkti biidai, integruojant
biologijos, fizikos ir kity dalyky mokymosi Zinias.

32.2.4. Optimalaus fizinio aktyvumo ir poilsio rezimo plano sudarymas. Kartu su individualiy
savistabos rodikliy (pavyzdziui, miego ir mitybos, cirkadinio ritmo, kiino masés) dinamikos
stebésena, jsivertinamas fizinio pajégumo progresas, reflektuojama individualaus fizinio aktyvumo,
pajégumo ir poilsio derinimo jprociy jtaka sveikatai, gyvenimo kokybei bei gyvenimo dziaugsmui.

32.2.5. Gyvensenos jtaka streso atsparumui. Identifikuojami individualis veiksniai
(fiziologiniai ypatumai, cirkadiniai ritmai, miegas, mitybos bei kiti jprociai ir nuostatos), padedantys
ar trukdantys optimaliai veikti streso situacijose. Praktikuojamas simpatinés ir PNS aktyvumo
subalansavimas kvépavimo ir fiziniais pratimais. Mokomasi taikyti intervalinius didelio intensyvumo
jégos pratimus ilgalaikio streso prevencijai.

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

32.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska.

32.3.1. Fizinio aktyvumo lauko salygomis kultiira. Reflektuojami mokiniy fizinio aktyvumo
lauko salygomis mokykloje veiksniai. Siiilomos (esant galimybei, jgyvendinamos) idéjos, kaip
panaudoti (ar pritaikyti) mokyklos lauko aplinkg optimaliam (fiziniu ir socialiniu, emociniu
aspektais) bendruomenés fiziniam aktyvumui. Kirybiskumas. Kuriamos uzduotys fiziniam
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aktyvumui laisvalaikiu, pertrauky metu, tradiciniy ir netradiciniy renginiy veikloms. Reflektuojama,
ar uzduotys teiks dziaugsma skirtingo pajégumo dalyviams, ar kuriant uzduotis buvo atsizvelgta |
nacionaliniy, religiniy, socialiniy ir kity vertybiniy konflikty rizikas. Olimpizmo vertybiy konfliktai.
Analizuojamos jvairiy sporto ir fizinio aktyvumo renginiy taisyklés, tradicijos, patirtys,
reflektuojamas jy poveikis dalyviams bei aplinkai ekologiniu, kultiriniu, fiziniu ir socialiniu-
emociniu aspektais. Mokomasi atpazinti ne tik momentines, o ir ilgalaikes pasekmes dalyviams bei
aplinkai.

32.3.2. Ugdymas karjerai. Dalyvaujama organizuojant olimpines dienas, aktyvumo
pertraukas ar kitus renginius, jtraukiancius skirtingy individualiy gebéjimy ir pajégumo dalyvius ]
aktyvias ir smagias veiklas. Teikiamas prioritetas fiziSkai aktyvioms veikloms lauko saglygomis.

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

33. Mokymo(si) turinys. IV gimnazijos klaseé.

33.1. Judé¢jimo jgiidziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas.

33.1.1. Funkciniy judesiy tobulinimas. Mokomasi pasirinkti optimalius pratimus judesio
(funkcijos) subalansavimui, argumentuotai paaiSkinant pratimy veikimo mechanizma.
Identifikuojami individualtis funkciniy judéjimo jgiidziy tobulinimo budai, optimalds Sirdies-
kraujagysliy sistemos, griauciy raumeny sistemos ir centrinés nervy sistemos pajégumui. Stebimi ir
jsivertinami poky¢iai.

33.1.2. Netradicinio sporto judesiai. Plétojamas netradiciniy sporto Saky judesiy pazinimas.
Reflektuojamas netradiciniy sportiniy judesiy taikymo jvairiuose kontekstuose efektyvumas.
Kuriamos naujy judesiy id¢jos savo gebé&jimy ugdymosi poreikiams ir saugiai iShandomos.

33.1.3. Vykdomosios funkcijos dinamika. Analizuojama ir reflektuojama vykdomosios
funkcijos jtaka savo judesiy kokybei. Stebima pasirinkty vykdomosios funkcijos komponenty
(darbinés atminties, démesio valdymo, psichinio lankstumo) tobulinimo poky¢iy dinamika,
koreguojami ir argumentuojami pasirinkti pratimai, strategijos.

33.1.4. Zaidimy idéjos. Mokomasi kiirybiskai modeliuoti sportiniy, netradiciniy ir etnosporto
zaidimy id¢jas, inovatyviai integruojant individualiy, komandiniy, dvikoviniy ir netradiciniy sporto
Saky elementus. Reflektuojamas naujy zaidimy poveikis judéjimo gebé&jimy tobulinimui.

33.1.5. ISmaniyjy technologijy taikymas. Reflektuojami judéjimo jguidziy lavinimo pagal
pasirengta plang pokyciai bei figtis, taikant iSmanigsias technologijas ir jrenginius. ISbandomi
alternatyvios technologijos ir jrenginiai judesio kokybés savistabai ir savikontrolei.

33.1.6. Kvépavimo pratimy taikymas. Modeliuojamas jvairiy kvépavimo techniky taikymas
pagal individualius poreikius, gyvenimo biida, fizinio aktyvumo konteksta. Stebimas ir
reflektuojamas kvépavimo procesas bei pokyciai.

33.2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas.

33.2.1. Fiziniam kriiviui adaptuota pramankSta. SavarankiSkai atlickama pramanksta,
paruosianti kauly-raumeny sistemg diferencijuotam jégos treniravimui. Individualizuotas kauly-
raumeny sistemos stiprinimas. Kompleksiskai lavinamos visos raumeny grupés pagal pasirengtus
planus. Stebimas ir reflektuojamas jégos stiprinimo pagal pasirengtus planus progresas. [sivertinami
poky¢iai ir koreguojami jégos stiprinimui pasirinkti pratimai, budas ir kriiviai. Remiamasi savistabos
duomenimis ir dalyko Ziniomis argumentuojant pasirenkamus jégos pratimus, priemones, kriivius,
treniravimo biidus ir metodus.

33.2.2. Sirdies-kraujagysliy sistemos stiprinimo jsivertinimas. Atliekami vidutinio ir didelio
intensyvumo pratimai pagal Sirdies-kraujagysliy sistemos stiprinimui pasirengta plana, stebint ir
analizuojant savistabos duomenis. [sivertinamas fiziniy pratimy ir kriivio poveikis, koreguojant plang
(pavyzdziui, pratimus, budus, kriivius, rezimg), atsizvelgiama j individualias fizines ypatybes ir
konteksto (gyvenimo biido ir salygy) veiksnius.
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33.2.3. Fiziniy ypatybiy vystymo dinamika. Stebima ir reflektuojama fiziniy ypatybiy
ugdymosi pagal pasirengtg plang dinamika. Vykdoma plano korekcija atsizvelgiant | individualius
savistabos duomenis ir remiantis biologijos, fizikos bei kity dalyky mokymosi Ziniomis.

33.2.4. Fizinio aktyvumo ir poilsio rezimo planavimas. Analizuojami gyvensenos jprociai.
Mokomasi koreguoti fizinio aktyvumo planus, miego, mitybos bei kitus jprocius pagal individualius
fiziologinius ypatumus bei cirkadinius ritmus.

33.2.5. Atsparumo stresui didinimas. Savarankiskai reflektuojami individualios fiziologinés
reakcijos ] stresorius ir optimaliis streso jveikos biidai.

33.2.6. Pasirengimas pokyc¢iams. [sivertinami asmeniniai pomeégiai, individualiis ypatumai ir
numanomos galimybés fiziniam aktyvumui ateityje (kontekstas, biidai). Reflektuojamos pozityviy
poky¢iy galimybés, remiantis fizinio rastingumo kompetencijomis.

33.3. Sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska.

33.3.1. Socialinis atsakingumas. Organizuojami olimpizmo vertybes atliepiantys renginiai
bendruomenei: sukuriamos ar pritaikomos aplinka ir sglygos dalyviy dziaugsmo bei draugystés
puoseléjimui. Modeliuojama nacionaliniy, religiniy, socialiniy ir kity vertybiniy konflikty rizikos
prevencija. Tobul¢jimo strategijos. Mokomasi jsivertinti savo fizin] rastinguma, jsivardyti
Analizuojami optimalaus fizinio aktyvumo kriterijai pagal individualy konteksta: sveikatos biiklg,
fizin] pajéguma, gyvenimo buda. Tvarts sprendimai. Reflektuojama olimpizmo vertybiy konflikty
rizika jvairiuose sporto ar fizinio aktyvumo renginiuose. Organizuojant ir jgyvendinant veiklas
bendruomenés sveikatingumo gerinimui fiziniu aktyvumu, numatomos galimos rizikos ir
modeliuojami alternatyviis sprendimai, padedantys iSvengti zalingo poveikio ar pasekmiy dalyviams,
kitiems asmenims, aplinkai.

33.3.2. KurybisSkumas ir fizinis aktyvumas lauke. Mokomasi biti fiziSkai aktyviu
nepritaikytose fiziniam aktyvumui gamtinése ar urbanistinése aplinkose, i$bandant reljefo, skirtingy
dangy ir erdviy, laipty, suoliuky, tilteliy ir kity netradiciniy objekty panaudojimg optimaliam fiziniam
aktyvumui.

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

VI SKYRIUS
MOKINIU PASIEKIMU VERTINIMAS

34. Fizinio ugdymo pamokose dominuoja formuojamasis vertinimas, nuolat teikiant ugdantj
griztamajj ry$] mokiniui apie jo pazanga ir tobulé¢jimo galimybes. Baigusiy ugdymo programos dalj
mokiniy pazanga vertinama formaliu apibendrinamuoju vertinimu, apimanc¢iu mokinio pasiekimus
visose programos srityse. Vertinant mokiniy fizinius gebéjimus svarbu atsizvelgti j kiekvieno
mokinio individualias fizines ypatybes, brendimo raida ir kita konteksta, teikiant prioriteta ne
absoliutiems fizinio pajégumo rodikliams, o jy kaitai per ataskaitinj laikotarpj. Vertinant judéjimo
veiksmy technika mokinio daromos klaidos diferencijuojamos j esmines ir neesmines (pastarosios
nevertinamos). Mokinio fizinio pajégumo diagnostinis vertinimas (pagal galiojancig LR sveikatos
apsaugos ministro jsakymo redakcija) atlickamas tik pagrindinés fizinio ugdymo grupés mokiniams.
Diagnostinio vertinimo duomenys yra reikSmingi planuojant mokinio sveikatai optimaly fizinj
ugdyma, taciau néra dalyko pasiekimy vertinimo objektas. Vertinant olimpizmo vertybiy suvokima
ir praktika remiamasi mokinio elgesio steb¢jimu pamokose, mokinio ,Fizinio ugdymosi
kompetencijy aplanke® sukauptais pasiekimy jrodymais ir refleksijomis, atsizvelgiama j mokinio
elgesio kituose kontekstuose faktus, iliustruojancius sporto (olimpizmo) ir sveikatos vertybiy raiska.

35. Mokiniy pasiekimy lygiy pozymiai pateikiami klasiy koncentrams ir apraSyti iSskiriant
keturis pasiekimy lygius: slenkstinis (1), patenkinamas (2), pagrindinis (3), aukStesnysis (4).
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Nepasiekiantis slenkstinio pasiekimy lygio mokinys turi biiti nukreipiamas dél specialiyjy poreikiy
jvertinimo ir Svietimo pagalbos teikimo.

36. Pradiniame ugdyme mokiniy pasiekimai nevertinami pazymiais (balais) ar jy pakaitalais
(raidémis, Zenklais, simboliais, procentais ir pan.) ir vieSai tarpusavyje nelyginami. Mokiniy
pasiekimai jvertinami pasiekimy lygiais mokymo(si) laikotarpio (trimestro, pusmecio ar pan.)
pabaigoje apzvelgus visg laikotarpj ir jvertinus nueito etapo rezultatus.

37. Pagrindinio ir vidurinio ugdymo mokiniy pasiekimai vertinami pazymiais arba jskaita.
Vertinimo turinys formuojamas atsizvelgiant ] mokyklos sporto bazés ypatumus bei tradicijas ir turi
atitikti Programos pasiekimy turinj. [skaita vertinamam mokiniui sudaromos salygos pasirinkti
uzduociy atlikimo biida, parodant] jo pasiekimus pagal vertinimo kriterijus. Atskirais atvejais,
mokinio ar jo tévy (globéjy, riipintojy) praSymu, mokinio pasiekimai gali buti jvertinami ir fiksuojami
kitaip, nei mokykloje susitarta. Pavyzdziui, jei mokykloje susitarta mokiniy pasiekimus, mokantis
pagal fizinio ugdymo programa, fiksuoti jrasu ,jskaityta®, taciau vidurinio ugdymo programos
mokiniui stojimui j auks$tgja mokykla svarbus jvertinimas balu, mokinio pasiekimai fiksuojami
pazymiu.

38. Pagrindiniame ir viduriniame ugdyme, kai mokiniy pasiekimai vertinami pazymiais, jie
siejami su pasiekimy lygiais: slenkstinis (1) lygis — 4, patenkinamas (2) lygis — 5—6, pagrindinis (3)
lygis— 7—8, aukstesnysis (4) lygis — 9—10.

39. IIT ar (ir) IV gimnazijos klas¢je mokiniai gali pasirinkti rengti brandos darba.
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VII SKYRIUS

MOKINIU PASIEKIMU LYGIU POZYMIAI PAGAL PASIEKIMU SRITIS

40. Lentelése kiekvienam klasiy koncentrui pateikiami keturiy lygiy pasiekimy aprasai: slenkstinis, patenkinamas, pagrindinis, auksStesnysis. Pasiekimy
lygiy pozymiy lentelése pateikiami keturiy lygiy pasiekimy apraSai: slenkstinis, patenkinamas, pagrindinis ir aukStesnysis. Raidés ir skai¢iy junginyje
(pavyzdziui, A1.3) raidé nurodo pasiekimy sritj (A), pirmas skaicius (1) — pasiekima, antras skaicius (3) — pasiekimy lyg;j.

41. Pasiekimy lygiy poZymiai. 1-2 klasés:

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

| Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

1. Jud¢jimo igudziy plétojimas, savikontrolé¢ ir jsivertinimas (A)

Atkartoja lokomocinius,
nelokomocinius ir manipuliacinius
judesius pagal pavyzdj arba
mégdziodamas kitus (A1.1).

Geba atlikti lokomocinius judesius
keisdamas judéjimo krypt;j ir
intensyvuma; geba atlikti pagrindinius
nelokomocinius judesius keisdamas
galiiniy bei dubens padét] ir kiino
svorio centrg; atlikdamas pagrindinius
manipuliacinius judesius su jrankiais
bando prisitaikyti prie jrankio svorio,
formos ar kity savybiy (A1.2).

Geba atlikti lokomocinius judesius
keisdamas judéjimo krypt;j ir
intensyvuma, i§laikydamas optimalig
laikyseng ir taisyklingg kaklo padét;
geba atlikti nelokomocinius judesius
kontroliuodamas mentés-peciy juostos
padéti, keisdamas galiiniy bei dubens
padétj ir kiino svorio centra;
atlikdamas manipuliacinius judesius
iSlaiko optimalig laikyseng ir
taisyklinga kaklo padetj, siekia
tikslumo ir didina amplitude (A1.3).

Atlikdamas lokomocinius judesius
skirtingomis dangomis sklandziai
keic¢ia judéjimo kryptj ir intensyvuma,
iSlaiko optimalig laikyseng ir
taisyklingg kaklo padéty, tolygiai
dirba abiem kiino pusémis; plastiSkai
ir didindamas amplitudg atlieka
nelokomocinius judesius,
kontroliuodamas mentés-peciy
juostos padét], keisdamas galiiniy bei
dubens padétj ir kiino svorio centra;
atlikdamas manipuliacinius judesius
iSlaiko optimalig laikyseng ir
taisyklingg kaklo padétj, siekia
tikslumo ir didina amplitude tolygiai
dirbant abiem kiino puséms (A1.4).

—(A2.1)

—(A22)

—(A23)

— (A2.4)

Siekia kuo tiksliau atkartoti judesius
pagal parodyta pavyzdj (A3.1).

Atlikdamas uzduotj geba sutelkti
démesj ] mokytojo nurodyta objekta
(A3.2).

Atlikdamas uzduotj geba sutelkti
démes;j j vidinius arba iSorinius
objektus ir i$laikyti démesio
koncentracijg esant iSorés trukdziams

(A3.3).

Atlikdamas uzduotj geba sutelkti
démes;j j vidinius arba iSorinius
objektus ir i§laikyti démesio
koncentracijg veikiant vidiniams ir
iSoriniams trukdziams (A3.4).
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Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

Dalyvauja zaidziant tradicinius ir
netradicinius judriuosius zaidimus
(A4.1).

Atlieka pavienius lokomocinius,
nelokomocinius, manipuliacinius
judesius ar jy fragmentus zaisdami
judriuosius zaidimus (A4.2).

Geba taisyklingai atlikti pavienius
lokomocinius, nelokomocinius,
manipuliacinius judesius ar jy
fragmentus judriyjy Zaidimy metu
(A4.3).

Zaisdami judriuosius Zaidimus
taisyklingai atlieka pavienius
lokomociniy, nelokomociniy ar
manipuliaciniy judesiy derinius
(A4.4).

Atlieka judesius pagal garsinius ar
vaizdo signalus, atkartoja ekrane
matomus judesius (AS5.1).

Zaisdami fiziniam aktyvumui skirtais
iSmaniyjy technologijy jrenginiais
plétoja savo judéjimo gebéjimus
(AS5.2).

Zaisdami fiziniam aktyvumui skirtais
iSmaniyjy technologijy jrenginiais
palaiko optimalig laikyseng ir
taisyklinga kaklo padétj, tolygiai dirba
abiem kiino pusémis (A5.3).

Geba kontroliuodami laikyseng ir
neuzlaikydami kvépavimo, plastiskai
ir neprarandant pusiausvyros judéti
zaidziant fiziniam aktyvumui skirtais
iSmaniyjy technologijy jrenginiais
(AS5.4).

Geba ramybés buisenoje jkvépti per
nosj ir iSkvépti per burng (A6.1).

Geba jkveépti per nosj ir iSkvépti per
burng judesiy metu (A6.2).

Geba derinti jkvépima ir iSkvépima su
judesio mechanika (A6.3).

Geba atpazinti ir taikyti diafragminj
kvépavimga statinése padétyse (A6.4).

2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas (B)

Atlieka pramanksta mégdziodamas
kitus (B1.1).

Bando taisyklingai atlikti dinaminius
pramankstos pratimus visoms kiino
dalims vadovaujant mokytojui (B1.2).

Zino dinaminius pramankstos
pratimus visoms kiino dalims ir geba
savarankiskai atlikti pramanksta
(B1.3).

Geba atlikti pramankstg visoms kiino
dalims, pasirinkdami savo kiinui
tinkamiausius dinaminius pratimus ir
intensyvumga (B1.4).

Dalyvauja zaidZiant auksto ir
vidutinio intensyvumo judriuosius
zaidimus (B2.1).

Geba pasiekti ne Zemesnj kaip
vidutinio intensyvumo fizinj
aktyvumga (B2.2).

Geba pasiekti auksto ar vidutinio
intensyvumo fizinj aktyvumg ir gerai
atsistato po intensyvios fizinés veiklos
(B2.3).

Noriai zaidzia auksto intensyvumo
judriuosius zaidimus ir gerai atsistato
po intensyvios fizines veiklos (B2.4).

Dalyvauja lankstuma, koordinacija,
pusiausvyra, greituma ir vikruma
lavinanciose veiklose (B3.1).

Geba atkurti pusiausvyrg atliekant
greitumo ir vikrumo reikalaujancias
uzduotis Zaidybinése veiklose (B3.2).

Geba i8laikydamas pusiausvyra atlikti
greitumo ir vikrumo reikalaujancias
uzduotis zaidybinése veiklose (B3.3).

Zaidybinése veiklose geba
nelétédamas ir neprarasdamas
pusiausvyros atlikti vikrumo
reikalaujancias uzduotis (B3.4).

Geba zodiniu ar nezodiniu budu
1Sreiksti savo nusiteikimg fiziniam

Geba susieti i§simiegojimo naktj ir
valgymo prie§ pamoka jtaka

Geba susieti miegojimo ir valgymo
jproCiy jtaka fiziniam aktyvumui

Geba samprotauti apie maisto, miego
ir judéjimo svarbg sveikatai (B4.4).
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Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

aktyvumui pamokoje (B4.1).

nusiteikimui biti fizisSkai aktyviu
pamokoje (B4.2).

pamokose (B4.3).

Atlieka atsipalaidavimo pratimus
mégdziodamas kitus (B5.1).

Geba derinti kvépavimg su mazo
intensyvumo judesiais ir statiniais
tempimo pratimais atsistatymui po
fizinio kriivio ar streso jveikai (B5.2).

Savarankiskai derina kvépavima su
mazo intensyvumo judesiais ir
statiniais tempimo pratimais
atsistatymui po fizinio kriivio ar streso
jveikai (B5.3).

Savarankiskai derina kvépavima su
judesiais bei statiniais tempimo
pratimais atsistatymui didelio
intensyvumo veikly metu ir po jy
(B5.4).

—(B6.1)

—(B6.2)

— (B6.3)

— (B6.4)

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

Patariamas laikosi pamokos taisykliy,
geba reiksti emocijas saugiais sau ir
neskaudinanciais kity bidais (C1.1).

Patariamas laikosi Zaidimo taisykliy,
geba adekvaciai situacijai reiksti
emocijas saugiais sau ir
neskaudinanciais kity buidais (C1.2).

Geba vadovautis taisyklémis zaidziant
ir reik$ti dZziaugsma Zodiniais ar
nezodiniais biidais, geba save
nuraminti po nes¢kmiy (C1.3).

Geba paaiskinti zaidimo taisykles
kitiems, zodiniais ar nezodiniais
budais dziaugiasi savo ir kity sékme,
geba jvardyti pozityvius dalykus savo
ar komandos nesékmiy atvejais
(CL.4).

Geba pats apsirengti prie§ pamoka ir
persirengti po pamokos (C2.1).

Dazniausiai tinkamai pasirengia
pamokai lauko salygomis (apranga
atitinka oro salygas (C2.2).

Tinkamai pasirengia pamokai lauko
salygomis (apranga atitinka oro
salygas, apsirengia savarankiskai ir
savalaikiai) (C2.3).

IS anksto domisi biisimos pamokos
veiklomis, laiku ir tinkamai
pasiruos$ia pamokai (C2.4).

Dalyvauja pazintiniuose renginiuose
su sporto ir sveikatingumo atstovais
(C3.1).

Kartoja demonstruojamus judesius bei
sportininky etiketo ritualus (C3.2).

Geba pademonstruoti naujai iSmokty
judesiy fragmentus ir sportininky
etiketo ritualus (C3.3).

Spontaniskai pritaiko pavienius
naujus judesius ar sportininky etiketo
ritualus fizinio ugdymo pamokose
(C3.4).
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42. Pasiekimy lygiy poZymiai. 3—4 klasés:

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

1. Judéjimo jgiuidziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas (A)

Geba atlikti bazinius lokomocinius
judesius keisdami judéjimo kryptj ir
intensyvuma; geba atlikti bazinius
nelokomocinius judesius kei¢iant
galiiniy bei dubens padétj ir kiino
svorio centrg; atlikdamas bazinius
manipuliacinius judesius su jrankiais
bando prisitaikyti prie jrankio svorio,
formos ar kity savybiy (A1.1).

Atlieka bazinius lokomocinius
judesius keiciant judéjimo kryptj ir
intensyvuma, i$laikydami optimalig
laikyseng ir taisyklingg kaklo padét;,
tolygiai dirba abiem kiino pusémis;
geba kontroliuoti mentés-peciy
juostos padét] atliekant bazinius
nelokomocinius judesius, kei¢iant
galiiniy bei dubens padét] ir kiino
svorio centrg; siekia tikslumo atliekant
bazinius manipuliacinius judesius su
jrankiais, prisitaikydami prie jrankio
ypatumy (A1.2).

Atlieka lokomocinius judesius
skirtingomis dangomis keisdami
judéjimo kryptj ir intensyvuma,
iSlaiko optimalig laikyseng ir
taisyklinga kaklo padétj, tolygiai dirba
abiem kiino pusémis; geba didindami
amplitudg atlikti jvairius
nelokomocinius judesius, kei¢iant
galiiniy, dubens padétj, kiino svorio
centrg, kontroliuojant mentés-peciy
juostos padétj; atlikdami bazinius
manipuliacinius judesius iSlaiko
optimalig laikysena, geba didinti
manipuliaciniy judesiy amplitude
prisitaikydami prie jrankio ir aplinkos
suvarzymy (A1.3).

Taisyklingai atlieka lokomocinius
¢jimo, bégimo, slydimo, Suoliavimo,
riedéjimo judesius Zaisdami
judriuosius zaidimus bei kituose
kontekstuose; taisyklingai atlieka
pritipimus, atsistojimus, atsis€dima,
pasisukimus bei pusiausvyros
judesius zaisdami judriuosius
zaidimus bei kituose kontekstuose;
geba tolygiai abiem kiino pusémis
atlikti bazinius manipuliacinius
judesius jvairiais jrankiais,
iSlaikydami optimalig laikyseng ir
prisitaikydami prie aplinkos
suvarzymy (Al.4).

—(A2.1)

—(A22)

—(A23)

— (A2.4)

Geba atlikdamas uzduot;j sutelkti
démesj ] mokytojo nurodytg objekta
(A3.1).

Geba sutelkti démes; ir jsiminti
uzduoties veiksmy seka, nurodymus,
apribojimus (A3.2).

Geba sutelkti démesj ir jsiminti
uzduoties veiksmy sekg, nurodymus
bei apribojimus, juos iSpildyti veikiant
1Sorés trukdziams (A3.3).

Geba sutelkti ir iSlaikyti démesio
koncentracijg uzduoties atlikimui iki
pabaigos, veikiant vidiniams ar
iSoriniams trukdziams (A3.4).

Dalyvauja mokantis naujy zaidimy,
jiems biidingy judesiy technikos
(A4.1).

Stengiasi taisyklingai atlikti judesius
netradiciniy, etniniy ir sportiniy
zaidimy metu (A4.2).

Geba taisyklingai atlikti judesius
netradiciniy, etniniy ir sportiniy
zaidimy metu (A4.3).

Geba taisyklingai ir optimaliomis
pastangomis atlikti judesius
netradiciniy, etniniy ir sportiniy
zaidimy metu (A4.4).

Plétoja judéjimo gebéjimus fiziskai
aktyvioms veikloms naudodami

Fiziskai aktyvioms veikloms
naudodami i$manigsias technologijas

Fiziskai aktyvioms veikloms
naudodami iSmanigsias technologijas

Naudodami iSmanigsias
technologijas ir jrenginius iSlaiko
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Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

iSmanigsias technologijas ir jrenginius
(AS.1).

ir jrenginius geba kontroliuoti
laikysena, tolygiai dirbti abiem kiino
pusémis (AS.2).

ir jrenginius iSlaiko taisyklinga
laikysena, tolygiai dirba abiem kiino
pusémis (AS.3).

taisyklinga laikysena, tolygiai dirba
abiem kiino pusémis, iSmoksta
naujy judesiy (A5.4).

Geba jkvépti per nosj ir iSkvépti per
burng judesiy metu (A6.1).

Geba derinti jkvépima ir iSkvépima su
judesio mechanika statinése kiino
padétyse (A6.2).

Geba derinti diafragminj kvépavima
su statiniais ir dinaminiais judesiais
(A6.3).

Statiniy izometriniy pratimy metu
taiko tolygy diafragminj kvépavima
(neuzlaikant) (A6.4).

2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir

sveikatingumo plétojimas (B)

Geba atlikti dinaminius pramankstos
pratimus visoms kiino dalims pagal
rodoma pavyzdj (B1.1).

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

v —

Geba atlikti pramanksta visoms kiino
dalims panaudojant savo kiino svorj
arba iSorinj svorio pasiprieSinimg
(B1.3).

Geba pasirinkti savo kiinui tinkamus
pramankstos buidus ir savarankiskai
atlieka pramankstg visoms kiino
dalims (B1.4).

Judriyjy Zaidimy metu geba pasiekti
ne zemesnj kaip vidutinio
intensyvumo fizinj aktyvuma (B2.1).

Judriyjy Zaidimy metu geba pasiekti
auksto intensyvumo fizinj aktyvumg ir
atsistatyti (B2.2).

Noriai zaidzia vidutinio ir auks$to
intensyvumo judriuosius zaidimus ir
gerai atsistato po intensyvios fizinés
veiklos (B2.3).

Auksto ar vidutinio intensyvumo
zaidimy metu savarankiskai jterpia
atsistatymo pratimus ir viso Zaidimo
metu iSlieka aktyviu jo dalyviu
(B2.4).

Geba atkurti pusiausvyrg atliekant
greitumo ir vikrumo reikalaujancias
uzduotis zaidybinése veiklose (B3.1).

Geba iSlaikydamas pusiausvyrg atlikti
greitumo ir vikrumo reikalaujancias
uzduotis zaidybinése veiklose (B3.2).

Geba nelétédamas ir neprarasdamas
pusiausvyros atlikti vikrumo
reikalaujancias uzduotis zaidybinése
veiklose (B3.3).

Noriai atlieka greitumo, vikrumo,
koordinacijos ir pusiausvyros
ugdymui skirtas uzduotis bei testus
(B3.4).

Epizodiskai pildo miegojimo, mitybos
ir fizinio aktyvumo savistabos
dienorastj (B4.1).

Nuosekliai pildo miegojimo, mitybos
ir fizinio aktyvumo savistabos
dienorastj (B4.2).

Savistabos dienorastyje nuosekliai
fiksuoja miegojimo, mitybos ir fizinio
aktyvumo faktus bei pozityvius
pokyc¢ius (B4.3).

Geba panaudoti savistabos
dienorastj sveikatai palankiy ir
nepalankiy jproc¢iy atpazinimui,
jsivardijimui ir koregavimui (B4.4).

Stebi savo ktino pojiicius fizinio
kriivio metu, pajutus diskomforta,
laipsniskai mazina intensyvumag ir
informuoja mokytoja (B5.1).

Geba atlikti kvépavimo, mazo
intensyvumo ciklinius, raumeny
jtempimo-atpalaidavimo pratimus ar
kitas jtampos (streso) mazinimo
technikas (B5.2).

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

Geba paaiskinti, kada ir kokiu tikslu
atlieka kvépavimo, mazo
intensyvumo ciklinius, raumeny
jtempimo-atpalaidavimo ar kitus
jtampos (streso) mazinimo pratimus
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Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

(B5.3).

(B5.4).

Stengiasi biiti fiziSkai aktyviu visos
pamokos metu ir subjektyviai
jsivertina savo pastangas (B6.1).

Geba atlikti fizinio kriivio pamokoje
savistabg subjektyvaus (suvokiamy
pastangy) arba objektyvaus
isivertinimo biidu (B6.2).

Geba atlikti fizinio kriivio savistabg
subjektyvaus ir objektyvaus
jsivertinimo buidais standartinése
(pavyzdziui, pamokos) situacijose
(B6.3).

Geba savarankiskai taikyti
subjektyvaus ir objektyvaus
jsivertinimo biidus savo fizinio
aktyvumo stebéjimui (B6.4).

3. Sporto ir sveikatos vertybiniy

nuostaty ugdymas ir raiska (C)

Patariamas laikosi komandinio
zaidimo susitarimy ir tinkamai
reaguoja | komunikavimo gestus bei
garsinius signalus Zaidimy metu
(C1.1).

Geba derinti savo veiksmus su
komandos draugais Zaidimo metu,
tinkamai reaguoja j komunikavimo
gestus bei garsinius signalus zaidimy
metu (C1.2).

Geba derinti savo veiksmus su
komandos draugais ir tinkamai
komunikuoja su varzZovais; geba
dziaugtis tobul¢jimo galimybémis po
nes¢kmiy (C1.3).

Geba bendradarbiauti su komandos
draugais ir tinkamai komunikuoja su
varzovais; geba dziaugtis tobulé¢jimo
galimybémis po nesé¢kmiy;
empatiSkai priima savo ir kity
fizinio pajégumo skirtingumus
(C1.4).

Dalyvauja pamokose lauko saglygomis
bei iSvykose (C2.1).

Tinkamai sprendzia nepasirengimo
pamokoms lauko salygomis
problemas (C2.2).

Tinkamai pasirengia pamokoms lauko
salygomis ar naujose aplinkose

(C2.3).

Tinkamai pasirengia pamokoms ir
geba jvardyti pasirengimo oro
salygoms, aplinkai bei veikloms
pozymius (C2.4).

Dalyvauja pazintiniuose renginiuose
su sporto ir sveikatingumo atstovais
bei iSvykose i sporto ir sveikatingumo
objektus (C3.1).

Laikosi saugos reikalavimy iSbandant
naujas judéjimo formas ar aktyvias
veiklas naujose aplinkose (C3.2).

Geba saugiai taikyti pavienius naujus
judé¢jimo budus fizinio ugdymo
pamokose (C3.3).

Geba paaiskinti naujy judéjimo
budy paskirtj, naudg bei galimus
pavojus sveikatai (C3.4).
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43. Pasiekimy lygiy poZymiai. 5-6 klasés:

Slenkstinis (1)

‘ Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

1. Judéjimo jgiudziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas (A)

Pasiruosia lokomocinio,
nelokomocinio ar manipuliacinio
judesio atlikimui taisyklingu kiino
surikiavimu (A1.1).

ISlaiko optimaly kiino surikiavimag
atliekant lokomocinius,
nelokomocinius ar manipuliacinius
judesius zinomose situacijose (A1.2).

Geba iSlaikyti optimaly kiino
surikiavima atliekant lokomocinius,
nelokomocinius ar manipuliacinius
judesius sudétingéjanciy aplinky,
suvarzymy salygomis (A1.3).

Spontaniskai taisyklingai
(optimaliai) atlieka lokomocinius,
nelokomocinius ir manipuliacinius

judesius jvairiuose kontekstuose
(Al.4).

Pasiruosia sportinio judesio atlikimui
taisyklingu kiino surikiavimu (A2.1).

ISlaiko taisyklingg kiino surikiavimag
atliekant sportinj judesj létai arba
fragmentais (A2.2).

ISlaiko taisyklinga kiino surikiavimag
atliekant pavienius sportinius
judesius, reflektuoja funkciniy ir
sportiniy judesiy panasumus bei
skirtumus (A2.3).

Geba taisyklingai atlikti pavienius
sportinius judesius ir reflektuoja
sportinio judesio atlikimo technika
(A2.4).

Geba jsiminti uzduoties veiksmy
seka, nurodymus, apribojimus
veikiant zinomuose kontekstuose
(A3.1).

Geba jsiminti uzduoties veiksmy
seka, nurodymus bei apribojimus
naujose aplinkose ar kontekstuose
(A3.2).

Geba atlikti uzduot;j (laikytis
veiksmy sekos, nurodymy,
apribojimy) prie vidiniy ar iSoriniy
trukdziy (A3.3).

Tiksliai atlieka uzduotis prie
vidiniy ar iSoriniy trukdziy ir
reflektuoja démesio valdyma
(A3.4).

Aktyviai dalyvauja Zaidimuose ir
rungtyse (A4.1).

Geba taisyklingai atlikti pavienius
judesius netradiciniy, etniniy ir
sportiniy zaidimy metu (A4.2).

Geba taisyklingai atlikti pavienius
judesiy derinius netradiciniy, etniniy
ir sportiniy Zaidimy metu (A4.3).

Geba taisyklingai judéti
netradiciniy, etniniy ir sportiniy
zaidimy metu (A4.4).

Geba panaudoti iSmanigsias
technologijas ar jrenginius
laikysenos, judesio taisyklingumo
savistabai (A5.1).

Geba taikyti iSmanigsias
technologijas ir jrenginius
laikysenos, judesio taisyklingumo
savistabai ir savikontrolei (A5.2).

Geba taikyti iSmanigsias
technologijas ir jrenginius judesio
taisyklingumo jsivertinimui ir
judéjimo gebéjimy tobulinimuisi
(A5.3).

Geba savarankiskai taikyti
iSmanigsias technologijas ar
jrenginius judéjimo gebéjimy
tobulinimui (A5.4).

Tolygaus ¢jimo metu geba ritmiskai
ikvépti per nosj ir i§kvépti per burng
(nosj) (A6.1).

Geba derinti diafragminj kvépavima
tolygaus éjimo metu arba su
statiniais ir dinaminiais judesiais
(A6.2).

Geba derinti diafragminj kvépavima
laipsniskai kei¢iant €jimo greitj,
atliekant statinius ir dinaminius
judesius (A6.3).

Geba derinti diafragminj
kvépavimg manipuliuojant €jimo
greiciu, statiniy ir dinaminiy
judesiy jvairove, intensyvumu
(A6.4).

2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas (B)

Geba atlikti pramankstos pratimus

‘ Zino pramankS§tos pratimy visoms

| Geba savarankiskai atlikti

‘ Geba pasirinkti savo kiinui ir
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Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

pagal rodoma pavyzdj (B1.1).

kiino dalims su savo svoriu ir geba
juos atlikti (B1.2).

pramanksta visoms kiino dalims
panaudojant savo kiino svorj (B1.3).

konkreciai veiklai tinkamus
pramankstos budus ir
savarankiskai atlieka pramanksta
(B1.4).

Geba stebéti savo Sirdies darbg ir
atpazinti Sirdies-kraujagysliy
sistemai skirtus pratimus (B2.1).

Geba stebéti savo Sirdies darbg
atliekant pratimus vidutiniu arba
aukstu intensyvumu ir SSD
atsistatymo dinamika po krtivio
(B2.2).

Geba stebéti savo Sirdies darba
zaidziant Zaidimus, atliekant
pratimus ir estafetes vidutiniu arba
aukstu intensyvumu, stebéti ir
jsivertinti SSD atsistatymo dinamika
po kriivio (B2.3).

Geba stebéti savo Sirdies darbg
zaidziant zaidimus, atliekant
pratimus ir estafetes vidutiniu arba
auksStu intensyvumu, jsivertinti
SSD atsistatymo dinamika po
kravio ir reflektuoti Sirdies
kraujagysliy sistemos stiprinimo
biidus (B2.4).

Stengiasi atkartoti bazinius tempimo
pratimus (B3.1).

Geba atkartoti bazinius tempimo
pratimus (B3.2).

Geba savarankiskai atlikti pavienius
tempimo pratimus (B3.3).

Geba atpazinti savo lankstumo
ribotumus ir atlikti sau optimalius
tempimo pratimus (B3.4).

Geba stebéti ir atpazinti savo
mitybos bei miego jprocius (B4.1).

Geba stebéti bei diferencijuoti
palankius ir nepalankius savo
mitybos bei miego jprocius.
Subjektyviai jsivertina savo iprociy
poveikj savijautai (B4.2).

Geba identifikuoti sveikatai
palankius mitybos bei miego
Jprocius, sudaro sveikatai palankaus
iproc¢io ugdymosi plang (B4.3).

Geba reflektuoti sveikatai palankiy
ipro¢iy ugdymosi patirtis bei
pasiekimus (B4.4).

Geba stebéti savo kvépavimg (B5.1).

Geba atpazinti savo kvépavimo
nevientisumg, netolyguma,
hiperventiliacija (B5.2).

Atpazings kvépavimo netolygumus
geba létinti jkvépimg ir iSkvépimag
(B5.3).

Atpazings nerimg keliancia
situacijg siekia tolygiai létinti
ikvépima ir iSkvépima (B5.4).

Geba vertinti fizinio aktyvumo
veiksnius (savijauta, pastangas,
nuovarg]) subjektyvaus vertinimo
budais (B6.1).

Geba vertinti fizinj aktyvuma
objektyvaus ir subjektyvaus
vertinimo biidais (B6.2).

Geba vertinti fizinj aktyvuma
objektyvaus ir subjektyvaus
vertinimo biidais, reflektuoja fizinio
aktyvumo veiksnius (B6.3).

Geba vertinti fizin] aktyvuma
objektyvaus ir subjektyvaus
vertinimo btdais, reflektuoja
fizinio aktyvumo veiksnius ir
pazangos galimybes (B6.4).

3. Sporto ir sveikatos vertybiniy

nuostaty ugdymas ir raiska (C)

Patariamas laikosi taisykliy
reikalavimy, geba jvardyti kelis Salj

Geba vadovautis taisyklémis

standartinése situacijose; geba remtis

Geba vadovautis taisyklémis
gincytinose situacijose; empatiskai

Geba pagarbiai perteikti taisykliy
nuostatas bendraamziams;
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Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

garsinancius sportininkus (C1.1).

Salies ar vietos sportininky
pavyzdziais refleksijose apie savo ir
kity fizinio pajégumo skirtumus bei
pastangas (C1.2).

priima savo ir kity fizinio pajégumo
skirtumus; reflektuoja tobuléjimo
galimybes remdamiesi Salies ar
vietos sportininky pavyzdziais
(C1.3).

spontaniskai iSreiskia draugy ir
varzovo(y) pasiekimy ar pastangy
pripazinima, argumentuotai
reflektuoja tobuléjimo galimybes
(C1.4).

Zino tinkamo pasirengimo pamokai
lauko salygomis reikalavimus ir
stengiasi juos vykdyti (C2.1).

Geba tinkamai pasirengti pamokoms
lauko salygomis (iSkilusias
problemas sprendzia tinkamais,
saugiais budais) (C2.2).

Geba jvardyti svarbiausius saugaus
fizinio aktyvumo lauko salygomis
veiksnius ir tinkamai pasirengti
pamokoms (C2.3).

Geba inicijuoti saugias veiklas
zinomose aplinkose, tinkamas
fiziniam aktyvumui lauko
salygomis (C2.4).

Dalyvauja jprastose sveikatai
palankaus fizinio aktyvumo veiklose,
kurias inicijuoja kiti (C3.1).

Geba atpazinti individualius fizinio
aktyvumo jprocius jprastose dienos
veiklose ar situacijose (C3.2).

Geba atpazinti sveikatai palankaus
fizinio aktyvumo galimybes
kasdienése aplinkose ar situacijose
(C3.3).

Inicijuoja sveikatai palankaus
fizinio aktyvumo situacijas ir
ugdosi naujus, sveikatai palankius
iprocius (C3.4).

44. Pasiekimy lygiy poZymiai. 78 klasés:

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

1. Jud¢jimo jgiidZiy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas (A)

Taisyklingai atlieka pavienius

lokomocinio ar nelokomocinio judesio

fragmentus; taisyklingai atlieka
pavienius manipuliacinius judesius
deriniuose su lokomociniais ir
nelokomociniais judesiais (Al.1).

Geba taisyklingai apjungti atlickamo

lokomocinio ar nelokomocinio judesio

fragmentus ] vientisa judes;j;

taisyklingai atlieka pavienius bazinius
manipuliacinius judesius deriniuose su

lokomociniais ir nelokomociniais
judesiais; geba diferencijuoti judesius
deriniuose (A1.2).

Geba taisyklingai apjungti atlickamo
lokomocinio ar nelokomocinio
judesio fragmentus ] vientisg judesj ir
reflektuoti atlikimo efektyvuma; geba
sklandziai jungti manipuliacinius
judesius su lokomociniais ir
nelokomociniais judesiais; analizuoja
derinius ir reflektuoja efektyvuma
(A1.3).

Spontaniskai taisyklingai atlieka
lokomocinius ir nelokomocinius
judesius jvairiuose kontekstuose,
jvardija judesio taisyklingumo
kriterijus; sklandziai jungia
manipuliacinius judesius su
lokomociniais ir nelokomociniais
judesiais, reflektuoja kriterijus ir
jsivertina efektyvuma (A1.4).
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Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

Taisyklingai atlieka pavienius
sportinio judesio fragmentus (A2.1).

Geba taisyklingai apjungti atliekamo
sportinio judesio fragmentus j vientisg
judesj arba reflektuoti atlikimo
efektyvuma (A2.2).

Geba taisyklingai apjungti atliekamo
sportinio judesio fragmentus |
vientisg judes;j ir jsivertinti judesio
efektyvuma pagal apibréztus
kriterijus (A2.3).

Geba taisyklingai ir optimaliai atlikti
sportinius judesius sportiniy Zaidimy
metu, reflektuoja sportinio judesio
atlikimo technikg (A2.4).

Uzduoties atlikimo metu geba
sukoncentruoti démesj j iSorinj
objekta (A3.1).

Uzduoties atlikimo metu geba
sukoncentruoti démesj j iSorinj arba
vidinj objektus (A3.2).

Uzduoties atlikimo metu geba
iSlaikyti (sugrazinti) sukoncentruoty
démesj ] iSorinj arba vidinj objektus
(A3.3).

Reflektuoja gebéjima uzduoties metu
sukoncentruoti ir i§laikyti
(sugrazinti) démes;j ] iSorinj arba
vidinj objektus (A3.4).

Zaidzia zaidimus, lavinan&ius
judéjimo jgiudzius (A4.1).

Geba atpazinti zaidimu lavinamus
judéjimo jgudzius (A4.2).

Ivardija sportinius, netradicinius ir
etnosporto Zaidimus bei jais
tobulinamus judéjimo jgudzius
(A4.3).

Ivardija sportinius, netradicinius,
etnosporto zaidimus, reflektuoja jais
tobulinamus judéjimo jgudzius
(A4.4).

Geba taikyti iSmanigsias technologijas
ir jrenginius laikysenos bei judéjimo
steb¢jimui, judesio taisyklingumo
jsivertinimui (AS.1).

Geba taikyti iSmanigsias technologijas
ir jrenginius jud¢jimo steb&jimui,
judesio analizei, taisyklingumo
jsivertinimui (AS5.2).

Geba taikyti iSmanigsias
technologijas ir jrenginius judéjimo
gebéjimy savistabai, analizuoti
individualius judesio kokybés
duomenis (A5.3).

Geba individualiai taikyti iSmanigsias
technologijas ir jrenginius judéjimo
gebéjimy tobulinimui, taisyklingo
naujy judesiy atlikimo mokymuisi
(AS5.4).

Stengiasi jkvépti per nosj ir iSkvépti
per burng (nosj) sinchroniskai su
atliekamais cikliniais ir acikliniais
judesiais (A6.1).

Geba sinchroniskai derinti kvépavima
su standartinémis salygomis
atliekamais cikliniais ir acikliniais
judesiais (A6.2).

Geba sinchroniskai derinti
kveépavimg su cikliniais ir acikliniais
judesiais, prisitaikant prie aplinkos
salygy (A6.3).

Geba reflektuoti savo kvépavimo
efektyvuma skirtingose aplinkose ir
harmonizuoti kvépavimg su
atlickamais judesiais (A6.4).

2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir

sveikatingumo plétojimas (B)

Taisyklingai atlieka pavienius jégos
stiprinimo pratimus, kai jégos
stiprinimo priemones parenka
mokytojas (B1.1).

Geba taisyklingai apjungti atlickamus
jégos stiprinimo pratimy fragmentus |
vientisg derinj (junginj) (B1.2).

Geba taisyklingai atlikti jéga
stiprinan¢ius pratimus ir reflektuoti
ju poveikij (B1.3).

Geba taisyklingai atlikti jéga
stiprinan¢ius pratimus ir reflektuoti
ju individualy tinkamuma savo kiino
sud¢jimui ir tikslams (B1.4).
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Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

Geba stebéti savo Sirdies darbg ir
atpazinti atlickamy pratimy
intensyvumg (B2.1).

Geba atlikti Sirdies-kraujagysliy
sistema stiprinancius pratimus,
reflektuoja pratimy dozavimag (B2.2).

Geba savarankiskai pasirinkti ir
atlikti Sirdies-kraujagysliy sistema
stiprinancius pratimus, reflektuoja
pratimy dozavimo principus (B2.3).

Geba atlikti pratimus optimaliu
intensyvumu, reflektuojant Sirdies-
kraujagysliy sistemg stiprinanc¢iy
pratimy dozavimg pagal individualy
fizinj pajéguma (B2.4).

Geba atpazinti atlieckamus bazinius
koordinacijos ir pusiausvyros
pratimus (B3.1).

Atlikdamas koordinacijos ir
pusiausvyros pratimus, atpazjsta savo
asimetrijg (B3.2).

Geba atlikti koordinacijos ir
pusiausvyros pratimus subalansuotai
abiem kiino puséms (B3.3).

Geba identifikuoti savo koordinacijos
ir pusiausvyros ribotumus,
reflektuoja saves tobulinimo
galimybes (B3.4).

Geba atpazinti ir jvardyti somatotipy
skirtumus (B4.1).

Geba nusistatyti savo somatotipa,
jvardyti somatotipy skirtumus ir
privalumus (B4.2).

Geba reflektuoti savo somatotipui
palankius fizinio aktyvumo, mitybos
bei miego jprocius (B4.3).

Geba palyginti skirtingiems
somatotipams palankius fizinio
aktyvumo, mitybos bei miego
jprocius (B4.4).

Geba stebéti savo kvepavima,
atliekant dinaminius tempimo
pratimus (B5.1).

Geba derinti savo kvépavimg su
dinaminiais tempimo pratimais
(B5.2).

Geba atpazinti ir reflektuoja
kvépavimo netolygumus dinaminiy ir
statiniy pratimy metu (B5.3).

Siekia harmonizuoti kvépavima su
judesiais, atliekant dinaminius ir
statinius pratimus. Geba reflektuoti
(B5.4).

Geba naudoti iSmanigsias
technologijas ar jrenginius fizinio
pajégumo ir aktyvumo savistabai
(B6.1).

Geba naudoti iSmanigsias
technologijas ar jrenginius fizinio
pajégumo ir aktyvumo savistabai,
reflektuoja gautus rezultatus (B6.2).

Geba analizuoti iSmaniosiomis
technologijomis ar jrenginiais gautus
duomenis individualaus fizinio
aktyvumo jsivertinimui (B6.3).

Geba reflektuoti objektyvaus ir
subjektyvaus jsivertinimo duomenis
individualaus fizinio aktyvumo
planavimui (B6.4).

3. Sporto ir sveikatos vertybiniy

nuostaty ugdymas ir raiSka (C)

Geba jvardyti savo ir kity fizinius
(ktino) privalumus, priimti fizinius ir
intelektinius bendraamziy skirtumus
kaip natiiralig jvairove; geba
reflektuoti fizinio aktyvumo sékmiy ir
nesé¢kmiy patirtis (C1.1).

Geba empatiskai priimti fizinio
pajégumo ribotumus ir veikti
prisitaikydamas prie silpnesnio
fizinémis ar intelektinémis galiomis
komandos nario; geba atpazinti
olimpiniy vertybiy raiska savo fizinio
aktyvumo patir¢iy refleksijose (C1.2).

Geba lygiaverciai bendrauti su
skirtingy fiziniy ar intelektiniy galiy
bendraamziais; reflektuoja olimpiniy
vertybiy raiska individualiose ir
bendrose su kitais fizinio aktyvumo
veiklose (C1.3).

Geba natraliai bendradarbiauti su
skirtingy fiziniy ar intelektiniy galiy
bendraamziais; geba remtis
olimpinémis vertybémis
planuodamas individualias ar bendras
su kitais fizinio aktyvumo veiklas
(C1.4).
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Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

Geba reflektuoti fizinio aktyvumo
veiklas, kurias individualiai ar
kolektyviai praktikuoja lauko
salygomis (C2.1).

Geba reflektuoti aktyvaus laisvalaikio
vietos gamtingje ar urbanistinéje
aplinkose patirtis ir galimybes lauko
salygomis (C2.2).

Geba atlikti tyrimg apie galimybes
biti fiziSkai aktyviais vietos
gamtingje ir urbanistinéje aplinkose
lauko salygomis (C2.3).

Geba atlikti tyrimg apie galimybes
biti fiziSkai aktyviais vietos
gamtingje ir urbanistinéje aplinkose
lauko salygomis ir parengti tyrimo
ataskaita-pristatyma (C2.4).

Dalyvauja fizinio aktyvumo veiklose
naujose aplinkose kartu su kitais
(C3.1).

Geba naujose aplinkose atpazinti
saugaus, palankaus sveikatai fizinio
aktyvumo galimybes (C3.2).

Geba saugoti sveikatg tyrinéjant
fizinio aktyvumo galimybes naujose
aplinkose ar nestandartinémis
salygomis (C3.3).

Geba remtis dalyko Ziniomis
reflektuojant fizinio aktyvumo
tyrinéjima naujose aplinkose ar
nestandartinémis sglygomis (C3.4).

45. Pasiekimy lygiy pozymiai. 9-10 klasés ir I-1I gimnazijos klasés:

Slenkstinis (1)

\ Patenkinamas (2)

| Pagrindinis (3)

\ Aukstesnysis (4)

1. Judéjimo jgiidziy plétojimas, s

avikontrolé ir jsivertinimas (A)

Geba atpazinti atlickamo
lokomocinio judesio komponentus;
geba atpazinti atlickama
nelokomocinj ar manipuliacinj judesi
deriniuose su kitais judesiais (A1.1).

Geba atpazinti ir jvardyti atliekamo
lokomocinio judesio komponentus;
geba atpazinti ir jvardyti
nelokomocinj ar manipuliacinj judesi
deriniuose su kitais judesiais (A1.2).

Reflektuoja atlickamo lokomocinio
judesio komponentus ir efektyvuma
derinyje su kitais judesiais;
reflektuoja atlickama nelokomocinj
judesj deriniuose su kitais judesiais ir
derinio atlikimo efektyvuma;
reflektuoja manipuliaciniy ir kity
judesiy derinio efektyvuma
jvairiuose kontekstuose (A1.3).

Reflektuoja atlickamo lokomocinio
ar nelokomocinio judesio
efektyvuma; reflektuoja
manipuliaciniy ir kity judesiy
derinio efektyvuma; geba
savarankiSkai siekti optimalaus
judesiy atlikimo (A1.4).

Diferencijuoja sportinius ir
funkcinius judesius (A2.1).

Atpazjsta ir reflektuoja sportinio
judesio komponentus atliekamuose
funkciniuose judesiuose (A2.2).

Reflektuoja sportiniy ir funkciniy
judesiy derinimo galimybes (A2.3).

Reflektuoja kiirybiska sportiniy
judesiy taikyma jvairiuose
kontekstuose (A2.4).

Atlieka motorines uzduotis,
lavinanc¢ias vykdomaja funkcija
(A3.1).

Atpazjsta ir jvardija kelis
vykdomosios funkcijos komponentus
(A3.2).

Atpazjsta ir reflektuoja kelis
vykdomosios funkcijos komponentus
(A3.3).

Reflektuoja ir jsivertina
individualius vykdomosios
funkcijos geb¢jimus, identifikuoja
tobulintinus savo vykdomosios
funkcijos komponentus (A3.4).
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Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

Geba Zaisti sportinius, netradicinius
ir etnosporto zaidimus
nestandartinémis salygomis (A4.1).

Geba Zaisti sportinius, netradicinius
ir etnosporto zaidimus,
prisitaikydamas prie kei¢iamy ar
kintanciy salygy (A4.2).

Geba iSlaikyti judesio savikontrolg
zaisdamas sportinius, netradicinius ir
etnosporto zaidimus, prisitaikydamas
prie kei¢iamy ar kintanciy salygy
(A4.3).

Spontaniskai pritaiko judesius prie
kei¢iamy ar kintanc¢iy salygy,
zaidZiant sportinius, netradicinius
ir etnosporto zaidimus (A4.4).

Geba taikyti iSmanigsias
technologijas ir jrenginius
laikysenos, judéjimo, judesio analizei
ir jsivertinimui (AS.1).

Geba taikyti iSmanigsias
technologijas ir jrenginius judéjimo
gebéjimy savistabai, analizuoti
individualius judesio kokybés
duomenis (A5.2).

Geba individualiai taikyti
iSmanigsias technologijas ir
jrenginius judéjimo gebéjimy
tobulinimui, taisyklingo naujy
judesiy atlikimo mokymuisi (AS5.3).

Geba argumentuoti individualiai
taikomy iSmaniyjy technologijy ir
jrenginiy judéjimo gebejimy
tobulinimui poveikj (A5.4).

Mokosi identifikuoti kvépavimo ir
judé¢jimo sagveika, kintant judéjimo
intensyvumui (A6.1).

Geba identifikuoti biomechaninius
kvépavimo poky¢ius vidutinio ir
intensyvaus judesio metu (A6.2).

Samoningai harmonizuoja
kvépavimg ir judesius, reflektuoja
judéjimo ir kvépavimo sgveika
(A6.3).

Reflektuodamas ir reguliuvodamas
kvépavimg tobulina savo fizines
ypatybes (A6.4).

2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir

sveikatingumo plétojimas (B)

Geba pasirinkti sau tinkamas jégos
stiprinimo priemones ir atlikti jégos
stiprinimo pratimus (B1.1).

Geba taisyklingai atlikti jégos
stiprinimo pratimy junginius ir
reflektuoja intensyvumg (B1.2).

Geba taisyklingai atlikti ir
diferencijuoti kiino daliy jéga
stiprinanc¢ius pratimus i$laikant
optimaly intensyvuma (B1.3).

Geba taisyklingai atlikti ir
diferencijuoti kiino daliy jéga
stiprinan¢ius pratimus naudojant
jvairias priemones iSlaikant
optimaly intensyvuma (B1.4).

Geba atlikti Sirdies-kraujagysliy
sistemg stiprinancius pratimus,
reflektuoja pratimy dozavima (B2.1).

Geba savarankiskai atlikti Sirdies-
kraujagysliy sistemg stiprinancius
pratimus ir reflektuoti pratimy
dozavima (B2.2).

Geba pasirinkti optimaly pratimy
intensyvumga pagal iSsikeltg Sirdies-
kraujagysliy sistemos stiprinimo
tiksla ir reflektuoja procesa (B2.3).

Geba diferencijuoti Sirdies-
kraujagysliy sistemos pratimus ir
Ju dozavima pagal aplinkos salygas
(B2.4).

Geba pasirinkti ir tinkamai atlikti
koordinacijos ir pusiausvyros
pratimus (B3.1).

Geba atpazinti ir reflektuoti
individualiai tinkamus koordinacijos
ir pusiausvyros pratimus (B3.2).

Geba stebeti ir reflektuoti
koordinacijos ir pusiausvyros
poky¢iy dinamika (B3.3).

Geba modeliuoti koordinacijos ir
pusiausvyros tobulinima,
remdamasis savistabos
duomenimis ir dalyko ziniomis
(B3.4).

Geba nusistatyti savo somatotipa,
ivardyti savo somatotipui palankius

Geba reflektuoti savo fizinio
aktyvumo ir poilsio balansg, mitybos

Geba reflektuoti ir jsivertinti savo
fizinio aktyvumo ir poilsio balansa,

Geba remtis jsivertinimo
duomenimis modeliuojant
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Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

fizinio aktyvumo, mitybos bei miego
iprocius (B4.1).

bei miego s3sajas su fiziniu kriiviu
(B4.2).

mitybos bei miego sasajas su fiziniu
kriiviu (B4.3).

individualiai optimaly fizinio
aktyvumo ir poilsio rezima, mityba
(B4.4).

Moka keleta démesio, kvépavimo,
fiziniy pratimy deriniy streso
prevencijai ir jveikai (B5.1).

Parasimpatinés nervy sistemos
aktyvavimui stengiasi taikyti
démesio, kvépavimo ir fiziniy
pratimy derinius (B5.2).

Parasimpatinés nervy sistemos
aktyvavimui geba savarankiskai
taikyti démesio, kvépavimo ir fiziniy
pratimy derinius (B5.3).

Parasimpatinés nervy sistemos
aktyvavimui reguliariai taiko ir
reflektuoja démesio, kvépavimo ir
fiziniy pratimy derinius (B5.4).

Geba paaiskinti pavienius
iSmaniosiomis technologijomis ar
jrenginiais fiksuojamus duomenis
apie fizinio kriivio intensyvuma
(B6.1).

Geba analizuoti jvairius
iSmaniosiomis technologijomis ar
Jjrenginiais fiksuojamus duomenis
apie kriivio intensyvuma (B6.2).

Geba pasirinkti objektyvius ir
subjektyvius metodus savarankiSkam
kriivio intensyvumo skirtingy fiziniy
veikly metu steb¢jimui, refleksijai,
jsivertinimui (B6.3).

Reguliariai stebi individualy fizinj
aktyvuma ir jsivertina kriivio
intensyvumg objektyviais bei
subjektyviais metodais, reflektuoja
jprocius (B6.4).

3. Sporto ir sveikatos vertybiniy

nuostaty ugdymas ir raiSka (C)

Geba atpazinti teikianc¢ias dziaugsmag
fizinio aktyvumo veiklas ir
reflektuoja pastangas jas praktikuoti.
Atsizvelgia | mokytojo iSsakomas
pastabas, stengiasi taisyti klaidas
mokytojo nurodytais budais.
Stengiasi adaptyviai veikti
komandoje (C1.1).

Reflektuoja dalyvavimo ir draugystés
aspektus laisvalaikiu
praktikuojamose fizinio aktyvumo
veiklose. Atsizvelgia j kity
iSsakomas pastabas ir taiso savo
klaidas pagal gautus patarimus. Geba
adaptyviai veikti komandoje
standartinése situacijose (C1.2).

Reflektuoja reguliaraus fizinio
aktyvumo pastangy teikiama
dziaugsma. Geba remtis mokymosi
ziniomis pasirenkant klaidy taisymo
budus. Geba adaptyviai veikti
komandoje standartinése ir
nestandartinése situacijose (C1.3).

Geba palaikyti ar inicijuoti
kuriancias dziaugsma ir
puosel¢jancias draugyste fizinio
aktyvumo tradicijas. Geba atpazinti
savo klaidas, reflektuoja
tobulinimosi alternatyvas ir
tikslingai jas iSbando. Emociskai
jautriose situacijose renkasi veikti
pagal bendrazmogiSkasias vertybes
(C1.4).

Geba atlikti individualiy fizinio
aktyvumo lauko sglygomis patir¢iy
palyginimg ir suformuluoti iSvadas
(C2.1).

Geba sudaryti individualiam fiziniam
aktyvumui lauko salygomis tinkanciy
veikly bei priemoniy atminting
(C2.2).

Geba remtis mokymosi Ziniomis
pasirenkant veiklas bei priemones
optimaliam fiziniam aktyvumui
lauko salygomis (C2.3).

Geba remtis mokymosi ziniomis
praktikuojant ir reflektuojant
fizinio aktyvumo lauko sglygomis
veiklas (C2.4).

Geba reflektuoti savo fizinio
aktyvumo duomenis (C3.1).

Geba jsivertinti savo fizinio
aktyvumo duomenis ir reflektuoti
tobulinimosi galimybes (C3.2).

Geba planuoti savo veiklas remiantis
fizinio aktyvumo jsivertinimo
duomenimis ir mokymosi Ziniomis

(C3.3).

Geba remtis jsivertinimo
duomenimis ir mokymosi Ziniomis
kuriant sau optimalaus fizinio
aktyvumo strategijas (C3.4).
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46. Pasiekimy lygiy pozymiai. III-IV gimnazijos klasés:

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

1. Judéjimo jgiidziy plétojimas, s

avikontrolé¢ ir jsivertinimas (A)

Atpazjsta atliekamo lokomocinio,
nelokomocinio ar manipuliacinio
judesio metu veikiancias sistemas:
Sirdies-kraujagysliy sistemg, griauciy
raumeny sistema, centring nervy
sistemg ir kitas (A1.1).

Atpazjsta ir reflektuoja atlickamo
lokomocinio, nelokomocinio ar
manipuliacinio judesio metu
veikiancias sistemas: Sirdies-
kraujagysliy sistema, griauciy
raumeny sistema, centring nervy
sistema ir kitas (A1.2).

Tyringja ir reflektuoja jvairiuose
kontekstuose atlickamo lokomocinio,
nelokomocinio ar manipuliacinio
judesio metu veikiancias sistemas:
Sirdies-kraujagysliy sistema, griauciy
raumeny sistema, centring nervy
sistemg ir kitas (A1.3).

Optimaliai pagal individualy fizinj
aktyvumag ir pajégumg atlieka
lokomocinius, nelokomocinius ir
manipuliacinius judesius jvairiuose
kontekstuose; reflektuoja Sirdies-
kraujagysliy, griau¢iy raumeny,
centrinés nervy ir kity sistemy
stiprinimo potencialg lokomociniy,
nelokomociniy ir manipuliaciniy
judesiy pagalba (A1.4).

Atpazjsta aplinkos veiksnius sportinio
judesio atlikimui (A2.1).

Atpazjsta ir reflektuoja aplinkos
veiksnius sportinio judesio atlikimui
(A2.2).

Atlieka sportinius judesius jvairiomis
aplinkos salygomis ir reflektuoja
prisitaikymo efektyvuma (A2.3.)

Atliekant sportinius judesius
optimaliai prisitaiko prie aplinkos
salygy, reflektuoja prisitaikymo
komponentus (A2.4).

Ivardija vykdomosios funkcijos
veiksnius (A3.1).

Atliekant motoring uzduot] atpazjsta ir
reflektuoja vykdomosios funkcijos
veiksnius (A3.2).

Tyringja ir reflektuoja savo
vykdomosios funkcijos geb¢jimus
Jprastose veiklose (A3.3).

Tyringja ir jsivertina savo
vykdomosios funkcijos geb¢jimus
jvairiuose kontekstuose, reflektuoja
tobulinimosi poreikius (A3.4).

Geba jvertinti zaidimo paskirtj
fizinéms ypatybéms ir sveikatai
(A4.1).

Geba islaikyti judesio savikontrole
savarankiskai zaisdami sportinius,
netradicinius ir etnosporto zaidimus
(A4.2).

Savarankiskai zaidzia ir reflektuoja
sportiniais, netradiciniais ir etnosporto
zaidimais tobulinamus judéjimo
gebéjimus (A4.3).

Reflektuoja zaidimuose tobulinamy
judesiy savistabos duomenis,
jsivertina pokyc¢iy dinamikg (A4.4).

Geba taikyti iSmanigsias technologijas
ir jrenginius jud¢jimo gebéjimy
savistabai, analizuoti individualius
judesio kokybés duomenis (AS5.1).

Geba argumentuoti individualiai
taikomy iSmaniyjy technologijy ir
jrenginiy poveikj judesio kokybei ir
judéjimo gebéjimy tobulinimui

Geba parengti pasirinkto judéjimo
geb¢jimo ugdymosi plana, taikant
iSmanigsias technologijas ir jrenginius
judesio kokybés savistabai bei

(A5.2).

savikontrolei (A5.3).

Pagal pasirengta plang taiko
iSmanigsias technologijas ir
jrenginius judéjimo gebéjimy
tobulinimui, tyrinéja ir reflektuoja
judesio kokybés pokycius (A5.4).
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Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

Geba derinti kvépavimg prie fizinio
kriivio standartinése aplinkose,
situacijose (A6.1).

Geba derinti ir reflektuoti kvépavimag
prie fizinio kriivio standartinése
aplinkose, situacijose (A6.2).

Geba parinkti optimalius kvépavimo
biidus, padedancius prisitaikyti prie
fizinio kriivio pobudzio ir
intensyvumo, reflektuoja patirtis
(A6.3).

Samoningai harmonizuoja
kvépavimg ir judesius, reflektuoja
judéjimo ir kvépavimo sgveika
kintant fizinio kriivio intensyvumui
ir pobudziui (A6.4).

2. Fiziniy ypatybiy lavinimas ir

sveikatingumo plétojimas (B)

Zino ir geba taikyti kauly-raumeny
jégos stiprinimo biidus remdamasis
individualiais savistabos duomenimis
(BI.1).

Zino ir nuosekliai taiko individualiai
tinkancius kauly-raumeny jégos
stiprinimo buidus (B1.2).

Geba parengti kauly-raumeny jégos
individualaus stiprinimo plana,
remdamasis savistabos duomenimis ir
dalyko ziniomis (B1.3).

Remdamasis savistabos duomenimis
ir dalyko ziniomis, parengia
individualaus kauly-raumeny jégos
stiprinimo plang ir reflektuoja jo
jgyvendinimo efektyvuma (B1.4).

Geba savarankisSkai atlikti Sirdies-
kraujagysliy sistema stiprinanc¢ius
pratimus ir reflektuoti pratimy
dozavimg (B2.1).

Geba pasirinkti optimaly pratimy
intensyvuma pagal iSsikelta Sirdies-
kraujagysliy sistemos stiprinimo tiksla
ir reflektuoja procesg (B2.2).

Savarankiskai geba parengti
optimalaus Sirdies-kraujagysliy
sistemos stiprinimo plang, remdamasis
individualiais savistabos duomenimis
ir galimybémis (B2.3).

Tyringja alternatyvius budus Sirdies-
kraujagysliy sistemos stiprinimui
jvairiuose kontekstuose, remdamasis
savistabos duomenimis ir
galimybémis (B2.4).

Geba pasirinkti savistabos objekta,
kaupti ir reflektuoti savistabos ir
testavimo duomenis (B3.1).

Remdamasis savistabos ir testavimo
duomenimis, geba identifikuoti
individualias tobulintinas fizines
ypatybes (B3.2).

Geba parengti individualy
tobulinamos fizinés ypatybés lavinimo
plang, remdamasis savistabos ir
testavimo duomenimis (B3.3).

Savarankiskai geba parengti plang
optimaliam asmeninio fizinio
pajégumo stiprinimui, remdamasis
individualiais jsivertinimo
(savistabos ir testavimo)
duomenimis (B3.4).

Geba reflektuoti ir subjektyviai
jsivertinti savo fizinio aktyvumo ir
poilsio balansa, mitybos bei miego
sgsajas su fiziniu kriiviu (B4.1).

Geba jsivertinti savo fizinio aktyvumo
ir poilsio balansg, mitybos bei miego
sasajas su fiziniu kriiviu, remiantis
savistabos duomenimis ir sveikatos
mokslo rekomendacijomis (B4.2).

Isivertina savo miego bei mitybos
jprocius, kiino masés rodikliy
dinamika, reflektuoja jy poveikj
individualiam fiziniam aktyvumui,
pajégumui ir gyvenimo kokybei bei
gyvenimo dziaugsmui (B4.3).

Geba analizuoti savo miegojimo
ciklo, kino masés rodikliy
dinamikos, fizinio aktyvumo ir
mitybos savistabos bei jsivertinimo
duomenis ir reflektuoti siektinus
pokycius (B4.4).

Savarankiskai reflektuoja

Savarankiskai reflektuoja

Savarankiskai reflektuoja

Savarankiskai taiko, reflektuoja ir
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Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

individualias fiziologines reakcijas
atliekant streso jveikos pratimus
(B5.1).

individualias fiziologines reakcijas |
stresorius, geba atlikti streso jveikos
pratimus (B5.2).

individualias fiziologines reakcijas j
stresorius, geba identifikuoti ir taikyti
optimalius streso jveikos biidus
(B5.3).

identifikuoja optimalius streso
jveikos budus (B5.4).

Geba analizuoti jvairius
iSmaniosiomis technologijomis ar
jrenginiais fiksuojamus duomenis apie
kriivio intensyvuma (B6.1).

Geba subjektyviais ir objektyviais
metodais jsivertinti individualy fizinj
aktyvuma ir kriivio intensyvuma,
reflektuoja jprocius (B6.2).

Geba subjektyviais ir objektyviais
metodais jsivertinti fizinj kriivj ir
pasirinkti optimaly fizinj aktyvuma,
prisitaikant prie skirtingy aplinkos
salygy (B6.3).

Geba jvairiuose kontekstuose
praktikuoti optimaly fizinj
aktyvuma, reflektuoja objektyvios
savistabos duomenis (B6.4).

3. Sporto ir sveikatos vertybiniy

nuostaty ugdymas ir raiska (C)

Dalyvauja jgyvendinant fizinio
aktyvumo renginius bendruomengje;
reflektuoja olimpiniy vertybiy raiska,
atpazjsta olimpiniy vertybiy konflikto
rizikg renginiuose (C1.1).

Dalyvauja jgyvendinant fizinio
aktyvumo renginius bendruomengje;
reflektuoja olimpiniy vertybiy raiskg
ir olimpiniy vertybiy konflikto rizika
renginiuose (C1.2).

Dalyvauja jgyvendinant fizinio
aktyvumo renginius bendruomengje;
reflektuoja olimpiniy vertybiy raiska
ir olimpiniy vertybiy konflikto rizika
organizuojamuose renginiuose, sitilo
idéjas olimpiniy vertybiy konflikto
renginiuose prevencijai (C1.3).

Dalyvauja organizuojant fizinio
aktyvumo renginius bendruomengje;
reflektuoja olimpiniy vertybiy raiska
ir olimpiniy vertybiy konflikto
rizikg organizuojamuose
renginiuose, siiilo ir jgyvendina
id¢jas olimpiniy vertybiy konflikto
renginiuose prevencijai (C1.4).

Reguliariai praktikuoja fizinj
aktyvumg lauko salygomis (C2.1).

Geba remtis mokymosi ziniomis
reflektuojant fizinj aktyvuma lauko
salygomis (C2.2).

Geba manipuliuoti fizinio aktyvumo
veikly ir jgidziy jvairove
prisitaikymui prie gamtiniy ar
urbanistinés aplinkos salygy (C2.3).

Sitilo naujoves bendruomenés
fizinio aktyvumo lauko salygomis
organizavimui, pritaiko dalyko
Zinias ir geb¢jimus jas jgyvendinant
(C2.4).

Geba reflektuoti individualaus fizinio
aktyvumo kontekstg (C3.1).

Geba jsivertinti savo fizinio aktyvumo
konteksta ir reflektuoti tobulinimosi
galimybes (C3.2).

Geba sudaryti individualiam
kontekstui optimalaus fizinio
aktyvumo planus ir reflektuoja jy
realizavimg (C3.3).

Bendruomenés nariams pasitlo ir
igyvendina sveikatai palankaus
fizinio aktyvumo id¢jas,
atliepiancias bendruomenés
kontekstg (C3.4).




