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1. Dalyko naujo turinio mokymo rekomendacijos

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

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

Pagrindiniame ugdyme nuo 5 iki 10 klasés ir progimnazijos klasése, mokiniai, taikydami
igyjamas Zinias, turi paZinti savo kiino galimybes, tyrinéti savo elgseng ir plétoti individualius
judéjimo gebéjimus bei palankius sveikatai fizinio aktyvumo jprocius.

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

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

kompetencijas.
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Pagrindinio ugdymo uZdaviniai. Siekdami tikslo mokiniai:

* 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;

* igyja aktualiy ir prasmingy Ziniy apie save, motoriniy jgiidZiy ir fiziniy ypatybiy ugdyma,
vykdomosios funkcijos ir kvépavimo techniky tobulinima, metabolinio sindromo prevencija ir
iSmaniyjy technologijy taikymo galimybes, praktikuojant sveikatai palanky fizinj aktyvuma;

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

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

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

igyti fizinio rastingumo pagrindus ir kompetencijas sveikatos puoseléjimui visa gyvenima.

Programos turinio naujoves:

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

» Programoje aprasyti pasiekimy lygiy kriterijai yra orientuoti j individualiy fiziniy gebéjimy
ugdyma bei supratima, sporto ir sveikatos vertybines nuostatas jprasminantj elgesj;

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

e Programoje uZtikrinta galimybé mokytojams savo nuoZiira 30 proc. Programos turinio
papildyti ar gilinti mokymosi turinj jvairiy sporto Saky ar netradicinio fizinio aktyvumo

formomis, atliepiant mokiniy poreikius, gyvenimo konteksta ar mokyklos tradicijas.

5-8 klasés

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

Paaugliams gali biti sunku mokytis naujy judesiy dél paauglystés spurto metu nedarniai
sgveikaujanCiy sensorinés (jutimo) ir motorinés sistemy. Sensomotorinés sistemos lavinimui
rekomenduojama taikyti propriorecepcine neuroraumenine fasilitacija (toliau PNF), t. y.
raumeny susitraukimg ir atpalaidavimg aktyvinant per proprioreceptorius, Zaidimuose
manipuliuojant skirtingo svorio kamuoliais, taikant bégima skirtingomis dangomis ir kitus
pratimus ar uZduotis, kai centriné nervy sistema judesj modeliuoja pagal iS proprioreceptoriy
gaunamg informacija, o ne atkartojant demonstruojamus pavyzdZius ar vykdant Zodinius
nurodymus, kai centriné nervy sistema judesj modeliuoja pagal iS regos ir Vykdomosios
funkcijos (toliau VF) gaunamg informacija. KokybiSka fizinj lavinimg uZtikrina PNF ir VF
lavinanc¢iy pratimy subalansavimas. PNF pratimai ypac reikalingi mokiniams su nepakankamai
iSlavintais judéjimo jgiidZiais.

5 klaséje mokytojas susipaZjsta su mokiniy motorine raida, turimais judéjimo gebéjimais ir
planuoja ugdymo procesa taip, kad mokiniai saugiai jaustysi pamokoje, pasitikéty savimi, patirty
judéjimo dZiaugsma, plétoty fizinius gebéjimus ir ugdytysi sveikatai palankaus fizinio aktyvumo
jproCius. Stebimas ir koreguojamas kiino surikiavimas prieS ir atliekant judesius: optimali
stuburo padétis (iSlaikomi fiziologiniai linkiai), stabilus korpusas (dubuo, kriitiné, peciy lankas,
mentés), atliekant mobilius judesius kojomis ir rankomis. Stebima ir koreguojama disociacija
atliekant judesj (pvz., Zvilgsnis ir kaklas, ranka ir petys), kad nebiity kompensaciniy judesio
mechanizmy. Stebima, kad abi kiino pusés biity dirbty tolygiai. Lavinant fizines ypatybes svarbu
lygiagreciai ugdyti mokiniy gebéjimus subjektyviais (pavyzdziui, RPE-10 skalé) ir objektyviais
(pavyzdZiui, pulsometrai) bidais stebéti savo pastangas, nuovargj, kitus fizinio aktyvumo

kriterijus. Stiprinami ir jtvirtinami individualios paZangos atpaZinimo, aktyvaus kity mokiniy
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pasiekimy ir (ar) pastangy pripaZinimo gebéjimai, akcentuojama taisykliy ir susitarimy reikSmé
sveikatos saugojimui, ugdomas gebéjimas oriai prisiimti atsakomybe uZ savo elgesj, nepatogiose
situacijose ieSkant konstruktyviy problemos sprendimy.

6 klaséje toliau ugdomas judesio kokybés pajautimas ir supratimas (kiino surikiavimas,
dinaminio stabilumo iSlaikymas atliekant skirtingus judesius). Mokinys mokosi valdyti savo
démesj bei kvépavima. Integruojant technologijas plétojami savistabos gebéjimai ir fizinio
aktyvumo aerobinése ribose supratimas, pramankStos pratimy, miego bei mitybos reikSmes
fiziniam pajégumui ir jtakos sveikatai supratimas. Ugdomas pozityvus mokinio tapatumas
(identitetas), mokoma atpaZinti sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty raiSka savo jprociuose,
pasirinkimuose ir elgesyje. [tvirtinami savistabos pagal fizinio ugdymo(si) tikslus ir duomeny
kaupimo gebéjimai, mokiniai toliau pildo struktiiruotus uzZraSus — ,Fizinio ugdymosi
kompetencijy aplanka“. Mokiniui atliekant savistabos duomeny refleksija, akcentuojamos
individualaus tobuléjimo galimybés per alternatyviy sprendimy, pasirinkimy, nesékmiy (klaidy)
priémimo ir analizés mokyma(si).

7 klaséje akcentuojamas savo sveikatai tinkamo fizinio aktyvumo bidy ir intensyvumo
paZinimas. Siekiant judesio kokybés, atkreipiamas démesys | judesio intencija (tikslinguma).
Mokiniai plétoja judesiy valdymo gebéjimus atlikdami tuos pacius judesius skirtingomis
variacijomis, tyrinédami ir atrasdami individualiai optimalius judesio atlikimo budus.
Akcentuojamas taisyklingas atliekamy judesiy jungimas j derinius juos tyrinéjant, analizuojant,
pasirenkant optimaly judesio atlikimo biidg ir technikg. Atkreipiamas démesys | mokiniy
somatotipy ypatumus judesiy kontekste. Mokiniai praktikuoja etnosporto ir kitus sportinius
Zaidimus bei jvairias sporto Sakas, kvépavimag derina su statiniais ir dinaminiais pratimais.
Akcentuojamas objektyviy ir subjektyviy savistabos metody taikymas atliekant vidutinio ir
didelio intensyvumo pratimus ar lavinant jvairias fizines ypatybes, iSbandomos skirtingose
sporto Sakose taikomos technikos. Ugdomas pozityvus savo ir kity unikalumo priémimas,
plétojamas lytiSkumo ir individualiy raidos veiksniy jvairovés supratimas. Mokiniams ,,Fizinio
ugdymosi kompetencijy aplankuose® reflektuojant savistabos ir jsivertinimo duomenis,
mokytojas akcentuoja individualiy gebéjimy tobulinimo prioritetus, sudaro salygas patirti
mokiniy, turinciy skirtingus gebéjimus, jvairovés privalumus komandinio fizinio aktyvumo
veiklose.

8 klaséje toliau plétojamas fizinio ugdymo(si) supratimas, ugdomi gebéjimai pasirinkti
tinkamas individualiai sveikatai fizinio aktyvumo formas bei intensyvumg. Analizuojami
individualiy, komandiniy, dvikoviniy ir netradiciniy sporto Saky judesiai bei judesiy deriniai,

mokomasi atpaZinti individualiai optimalius judesiy atlikimo biidus. Stiprinami mokiniy
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gebéjimai diferencijuoti atliekamy judesiy komponentus, tobulinti ir taikyti jsivertinimo jgiidZius
veiklai optimizuoti. ISlaikantiems dinaminj stabilumg ir derme su kvépavimu judesio metu
mokiniams rekomenduojami judesiy sklandumg ir elastingumg ugdantys pratimai. Mokiniams
mokantis etnosporto ir sportiniy Zaidimy bei jvairiose sporto Sakose taikomy pratimy fizinéms
ypatybéms plétoti, akcentuojami saugus judesio atlikimas ir palankus sveikatai fizinis
intensyvumas. ,Fizinio ugdymosi kompetencijy aplankuose“ mokiniai reflektuoja streso
mazinimo fiziniais pratimais patirtis ir gebéjimus, kitus fizinio aktyvumo savistabos duomenis
pagal ugdymo(si) tikslus. Plétojami sporto ir sveikatos vertybiy supratimo, atsakingo
bendradarbiavimo komandinése veiklose ir lygiavercio komunikavimo gebéjimai. Mokiniams
reflektuojant ,,Fizinio ugdymosi kompetencijy aplankuose® savistabos ir jsivertinimo duomenis,
mokytojas akcentuoja mokinio individualiy kompetencijy raiSka komandinése veiklose, mokinio

fizinio ugdymosi pastangomis ne tik sau, o ir kitiems sukuriama verte.

9-10 ir I-II gimnazijos klasés

9 (I gimnazijos) klaséje siekiama fizinio ugdymo(si) ir kity dalyky Ziniy sasajy supratimo:
mokiniai argumentuoja savo refleksijas ir jsivertinimg remdamiesi ne tik fizinio ugdymo(si), o ir
kity dalyky Ziniomis. Mokiniy savistabos ir refleksijos gebéjimai ugdomi atkreipiant jy démes;j j
individualius ypatumus skirtingose sporto Sakose: atkreipiamas démesys j mokiniy gebéjima
iSlaikyti skirtingy sporto Saky judesiams optimalig koordinacija, suprantant konkrecCios sporto
Sakos judesiy biomechanika, apribojimus ir valdyma. Stiprinamas gebéjimas taikyti iSmaniasias
technologijas judesio efektyvumui jsivertinti. Akcentuojamas judesiy taisyklingumas ir
individualiai optimali atlikimo technika. Tyrinédami savo fiziologinj prisitaikyma prie skirtingo
intensyvumo fizinio kriivio, mokiniai mokosi taikyti dalyko Zinias, plétoja sporto Saky poveikio
Zmogaus fiziniam pajégumui ir sveikatai supratima. ,Fizinio ugdymosi kompetencijy
aplankuose® reflektuoja tinkamo fizinio aktyvumo nauda ir galima netinkamo fizinio aktyvumo
ar intensyvumo Zala sveikatai, pavyzdZiui, netinkamai atliekamy jégos pratimy, netaisyklingo
bégimo praktikavimo ir pan. Plétojami palankaus sveikatai fizinio aktyvumo supratimas ir
atsakomybés uZ optimaly fizinj aktyvumga prisiémimo nuostatos. Mokiniui ,,Fizinio ugdymosi
kompetencijy aplankuose“ reflektuojant fizinio aktyvumo planavimo, savistabos ir jsivertinimo
duomenis, akcentuojamos sporto ir fizinio ugdymosi sasajos su gyvenimo budu.

10 (Il gimnazijos) klaséje stiprinami sveikatai palankaus fizinio aktyvumo jprociai pagal
individualius judéjimo tobulinimo ir fizinio pajégumo ugdymosi poreikius. Atkreipiamas
démesys | gyvenimo bido, fizinio aktyvumo ir poilsio derme. Mokiniai praktikuoja skirtingy

sporto Saky technikas, tyrinéja ju taisykles ir jvairias netradicinio fizinio aktyvumo formas,
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reflektuoja medijy jtakq fizinio aktyvumo suvokimui.

Siekiama judesio kokybés ir dalyko Ziniy sasajos optimaliam judesio atlikimo biidui ir
technikai pasirinkti. Akcentuojamas mokiniy judesio pajautimas, remiantis subjektyviais ir
objektyviais jsivertinimo duomenimis: judesiy deriniy efektyvumu, vykdomosios funkcijos
gebéjimais, agonisty ir antagonisty raumeny funkcionalumu, identifikuojant individualiai
optimaly kvépavimo ritmo ir gylio pokycCius skirtingo fizinio kriivio metu. Mokoma(si)
tyrinéjant individualiy, komandiniy, dvikoviniy sporto Saky judesiy derinius. Fiziniy ypatybiy
lavinimas remiasi Ziniy ir praktikos integracija, skatinamas mokiniy savarankiSkumas planuojant
savo fizinj aktyvuma: pasirengimas fiziniam aktyvumui, optimalaus intensyvumo pasirinkimas,
subjektyvus ir objektyvus adaptacijos fiziniam kriviui jsivertinimas. Akcentuojamas fizinio
aktyvumo skirtingose sporto Sakose ir kvépavimo techniky poveikis simpatinés ir parasimpatinés
nervy sistemos aktyvumui. Skatinamas mokiniy savarankiSkumas jgyvendinant individualias ar
komandines iniciatyvas, atliepiancias sporto ir sveikatos ugdymo sampratos principus.
Individuali fizinio aktyvumo savistabos ir jsivertinimo duomeny refleksija ,,Fizinio ugdymosi
kompetencijy aplankuose“ atliekama lygiagreciai su bendros veiklos refleksijomis grupése, nuo
iniciatyvos planavimo iki jgyvendinimo patirciy aptarimo. Akcentuojamos fizinio aktyvumo
veiklos ir patirtys, kurios skatina moraline ir socialine atsakomybe, visuomeniska socialinj elgesj

ir pagarba kitiems.

2. AukStesniy pasiekimy ugdymas

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

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

+ fizinio aktyvumo veiklas organizuoti pagal universalaus dizaino principg, t. y., numatant
galimybe jvairiy gebéjimy, turintiems ir neturintiems specialiyjy ugdymosi poreikiy ar negaliy,

mokiniams patirti sékme, atliekant uZduotis kartu su kitais bendruomenés nariais savo paciy
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pasirinktais, atitinkanciais individualy pajéguma, biidais;

» reguliariai teikti ugdantj griZtamajj rySj mokiniui apie jo pastangy pripaZinima ir
individualig paZzanga, mokyti motyvuojancio pastangoms jsivertinimo;

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

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

,»Fizinio ugdymosi kompetencijy aplanke® (toliau — kompetencijy aplankas).

5-8 klasés

Pagrindinio ugdymo mokiniy pasiekimai vertinami paZymiais arba jskaita. Vertinimo turinys
formuojamas atsizvelgiant j mokyklos sporto bazés ypatumus bei tradicijas ir turi atitikti
bendrosios programos pasiekimy turinj. [skaita vertinamam mokiniui sudaromos salygos
pasirinkti uZduociy atlikimo biidg, parodantj jo pasiekimus pagal vertinimo kriterijus.

Rekomenduojama mokinio pasiekimy vertinimo struktiira pagrindiniame ugdyme:

* Mokinio pildomas kompetencijy aplankas 0,4
* Aktyvumas pamokoje 0,2
+ Dalyko Zinios ir taisyklingas komunikavimas 0,1
» Aktyvumas (raiSka) jvairiuose kontekstuose 0,1
 Savarankiskumas pasiruoSiant fiziniam aktyvumui 0,1
» Namy darby, savarankisko, projektinio darbo kokybé 0,1

Mokinio kompetencijy aplankas yra aukstesniyjy gebéjimy ugdymo(si) priemoné, skirta saves
ir fizinio ugdymo(si) pazinimui bei supratimui. Kompetencijy aplanke kaupiami savistabos
duomenys, argumentuoti jsivertinimo apraSai bei refleksijos, iliustruojancios mokinio fizinio

raStingumo progresa. Kompetencijy aplankas turi biiti pildomas naudojant taisyklinga sporto ir
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sveikatos sriCiy terminologija. Aktyvumas pamokoje yra vienas iS veiksniy, rodanc¢iy mokinio
jsitraukima ir motyvacija, struktiiruotos refleksijos kompetencijy aplanke parodo mokinio fizinio
ugdymosi supratimq ir fizinio rastingumo gtj arba problemas. Sportuojantys, atstovaujantys
klase ar mokykla sportiniuose renginiuose, inicijuojantys fiziSkai aktyvias veiklas ne pamoky
metu mokiniai yra vertinami uZ aktyvuma (raiSka) jvairiuose kontekstuose. SavarankiSkumas
pasiruoSiant pamokai, apimantis doméjimasi biisimos pamokos turiniu ir salygomis, gebéjima
pasirinkti tinkamag aprangg, iS anksto pasirdpinti vandeniu ir kitais savo poreikiais, patiems
tinkamai spresti kylancias problemas, turéjo biiti suformuotas pradinése klasése. Namy ir
savarankiSki, projektiniai darbai gali buti tikslingai skiriami mokiniams, kuriems sunku
lygiaverciai su visais dalyvauti fiziSkai aktyviose veiklose, arba gali biiti skiriami norintiems

savarankiskai gilintis | su ugdymo tikslais susijusig tema.

9-10 ir I-1II gimnazijos klasés

Pagrindinio ugdymo mokiniy pasiekimai vertinami paZymiais arba jskaita. Vertinimo turinys
formuojamas atsizZvelgiant | mokyklos sporto bazés ypatumus bei tradicijas ir turi atitikti
bendrosios programos pasiekimy turinj. [skaita vertinamam mokiniui sudaromos salygos
pasirinkti uZduociy atlikimo biidg, parodantj jo pasiekimus pagal vertinimo kriterijus.

Rekomenduojama mokinio pasiekimy vertinimo struktiira pagrindiniame ugdyme:

* Mokinio pildomas kompetencijy aplankas 0,5
» Aktyvumas pamokoje 0,2
» Dalyko Zinios ir taisyklingas komunikavimas 0,1
» Aktyvumas (raiSka) jvairiuose kontekstuose 0,1
» Namy darby, savarankisko, projektinio darbo kokybe 0,1

Mokinio kompetencijuy aplankas yra aukstesniyjuy gebéjimy ugdymosi priemoné, todél turi
biiti pildomas naudojant taisyklingg terminologija. Gilesnj fizinio ugdymo(si) supratima
skatinan¢iame kompetencijy aplanke kaupiami savistabos duomenys, argumentuoti jsivertinimo
aprasai bei strukttiruotos refleksijos, iliustruojancios fizinio rastingumo ir vertybiniy nuostaty
progresa. Aktyvumas pamokoje yra vienas iS veiksniy, rodanciy mokinio jsitraukima ir
motyvacija, o konstruktyvios refleksijos kompetencijy aplanke parodo mokinio ugdymosi
supratimg ir fizinio raStingumo tGgtj. Sportuojantys, atstovaujantys klase ar mokyklg sportiniuose
renginiuose, inicijuojantys fiziSkai aktyvias veiklas ne pamoky metu mokiniai yra jvertinami uz
aktyvumg (raiSka) jvairiuose kontekstuose. Namy ir savarankiSki, projektiniai darbai yra

tikslingai skiriami mokiniams, kurie dél objektyviy prieZasCiy negali lygiaverciai su visais
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dalyvauti fiziSkai aktyviose veiklose, arba gali biiti skiriami norintiems savarankiSkai gilintis j su

ugdymo tikslais susijusia tema.

3. Tarpdalykiniy temy integravimas. Dalyky dermeé

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

Siose rekomendacijos pateikiami tik keli galimos integracijos pavyzdZiai, nesiekiant riboti

mokytojy kirybiSkumo ir iniciatyvy.

5-8 klasés

Zmogaus sauga. Pirmoji pagalba. Rekomenduojami pirmosios pagalbos ir savipagalbos
veiksmy sportiniy traumy atvejais mokymai ir refleksijos. Ekstremalios situacijos.
Rekomenduojama fizinio ugdymo pamoky planuose numatyti evakuacijos iS jvairiy mokyklos
viety uZduotis, skatinant bendradarbiavima ir pagalba vieni kitiems: inscenizuojant pirmaja
pagalbg suZeistiesiems ir emocinés paramos teikima.

Dorinis ugdymas. Lygios galimybés. Rekomenduojama integruoti specialiyjy poreikiy ir
paralimpizmo temas.

Informacinés technologijos. Rekomenduojama integruoti fizinio aktyvumo savistabos
duomenis, atlikti savistabos duomeny analize ir apdorojima refleksijos tikslais informaciniy

technologijy 8 kl. temos ,,Skaiciuoklés lentelés. Diagramos® pamokose.

Pateikiamas Fizinio ugdymo ir Etninés kultiros bendryjy programy turinio integracijos

pavyzdys:

Fizinio ugdymo bendrosios programos Etninés kultiires bendrosios programos

10
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mokomasi etnosporto Zaidimy judesiy ir jy

deriniy.

turinys turinys

5 klasé 5-6 klasés
SusipaZjstama su etnosporto  Zaidimy | Gilinasi j sveikos gyvensenos tradicijas,
jvairove, inventoriumi. liaudies judriyjy ir sportiniy Zaidimy nauda

6 klasé sveikatai. Pasidalija savo Ziniomis apie Siuos
SusipaZjstama su etnosporto Zaidimais, | Zaidimus, juos ZaidZia.

7 klasé

7-8 klasés

Zaidziami tradiciniai, netradiciniai sportiniai ir
etnosporto Zaidimai, nuolat plétojant Zaidimy
vairove, repertuarg.

Zaidimo

Analizuojami komandinio

veiksniai, lemiantys rezultata olimpinio

sporto, etnosporto rungciy ir judriyjy Zaidimy

rungtyse.

8 klasé

Zaidziami tradiciniai, netradiciniai sportiniai ir
etnosporto Zaidimai, nuolat plétojant Zaidimy

jvairove, repertuara. Mokomasi atpaZinti

sportiniais, netradiciniais ir  etnosporto

Zaidimais tobulinamus judéjimo jgudZius.
ISbandant kity tauty etnosporto
rungtis, mokomasi atpaZinti ju panaSumus su

lietuviy etnosportu.

Pasinaudodami vaizdine medZiaga, leidiniais ir
kitais Saltiniais, nagrinéja lietuviSky tradiciniy
sporto  Zaidimy iSbando

Ivairove, Ivairius

Zaidimus. Analizuoja etnosporto plétrg ir
sklaidg Lietuvoje, pateikia kity Saliy tradiciniy

sporto Zaidimy pavyzdZziy.

9-10 ir I-II gimnazijos klasés

Biologijos temas ,Kvépavimo sistema“, ,Kraujas ir kraujotaka“, ,Nervinis organizmo

funkcijy reguliavimas“ rekomenduojama

sensomotorikos temomis refleksijose.

integruoti

su Sirdies-kraujagysliy sistemos ir

PilietiSkumas ir Antikorupcinis ugdymas: rekomenduojamas patirtinis korupcijos paZinimo

mokymas, pavyzdZiui, korumpuoto teiséjavimo situacijy inscenizavimas ir mokiniy reakcijy

refleksijos. Dopingo vartojimas gali biiti aptariamas per jo poveikj Zmoniy fizinei, psichinei ir

socialinei sveikatai.

11
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Informacinés technologijos integruojamos fizinio aktyvumo ar kity savistabos duomeny

kaupimui ir apdorojimui bei optimalaus fizinio aktyvumo modeliavimui.

4. Kalbiniy gebéjimy ugdymas per dalyko pamokas

Kalbiniy gebéjimy ugdymas fizinio ugdymo dalyke reiSkia sporto ir sveikatos sriciy
terminologijos paZinimg ir tinkamg vartojimg tiek mastant individualiai, tiek komunikuojant
ZodZiu ar rasStu su kitais mokiniais ar mokytoju. Kalba yra ne tik bendravimo, o ir dalyky
atpazinimo bei mastymo priemoné. Siekiant uZtikrinti fizinio ugdymo(si) supratimg bei jgalinti
mokinius kritiSkai vertinti jvairia informacija apie sveikata ir fizinj aktyvuma, yra biitina
iSmokyti teisingai vartoti fizinio ugdymo, sveikatos ir sporto sri¢iy savokas.

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

pildomas skaitmeniniu formatu.

Lenteléje pateikiamos rekomendacijos mokiniy refleksijai.

Klaseé Mokinio veiksmai

5-8 bei 9-10 ir I-II |refleksija atlieka savarankiSkai
gimnazijos klasés  [taisyklingai vartoja pagrindines savokas
iSvadose remiasi temos mokymosi Ziniomis
Minimalus lygis — jeigu mokiniai refleksija atlieka pagal pavyzdi.
Tikslus fizinio ugdymo dalyko terminologijos vartojimas ir teisingas savoky jvardinimas
gimtaja kalba jgalina mokinius geriau suprasti ugdymo turinj bei sklandZiai komunikuoti fizinio

aktyvumo ir sporto temomis.

5-8 klasés

Ugdant kalbinius gebéjimus 5-8 klasése rekomenduojama:
12
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» sukurti saugia dalijimosi mintimis, jspudZiais ir jausmais aplinka: pamokos aptarimo
ritualus, numatyti ir taikyti individualaus mokiniy iSklausymo ar komunikavimo rastu budus;

* reguliariai, pagal individualiai su mokiniu sutarta plang, vertinti mokinio ,Fizinio
ugdymosi kompetencijy aplanko® turinj ir teikti ugdantj griZtamajj rysj, skatinantj konstruktyvy
mastyma, atsakomybés uZ mokymasi prisiémima ir tobuléjima;

» plétoti Zodyng ir skatinti taisyklingai vartoti sporto ir sveikatos sri¢iy terminologija
mokiniams komunikuojant ZodZiu ar rastu bei darant jrasus ,,Fizinio ugdymosi kompetencijy
aplanke®.

Rekomenduojamy sqvoky ir temy 5-8 klasiy mokiniy kalbiniy gebéjimy ugdymui
pavyzdziai:

* lokomociniai judesiai (lot. locus — vieta + motio — judéjimas) — visuma Zmogaus judesiy,
kuriais jis keiCia savo vieta erdvéje: éjimo, bégimo, slydimo, Suoliavimo, riedéjimo ir kiti
judesiai. Mokomasi taisyklingai jvardinti ir apibtidinti judesius, juose dalyvaujancias kiino dalis;

* nelokomociniai judesiai yra atliekami nekeiCiant vietos erdvéje: pritiipimas, jtipstas,
atsistojimas, atsisedimas, pasisukimas, traukimas, prisitraukimas, lenkimasis, pasilenkimas,
kélimas, nuleidimas, purtymas(is), svyravimas, sitibavimas, lingavimas, stimimas, atsistimimas,
sukimas, sukimasis, pasisukimas, paSokimas, supimas, lietimas ir panaSis judesiai, atliekami
keiciant apatiniy ir virSutiniy galiiniy padétj, dubens padétj, svorio centra, judesio amplitude.
Mokomasi taisyklingai jvardinti ir apibtidinti judesius, juose dalyvaujancias kiino dalis;

* manipuliaciniai judesiai — tai daZniausiai rankomis ir kojomis atliekami judesiai su
sportiniu ar buitiniu jrankiu. Manipuliaciniai judesiai fiziniame ugdyme yra atliekami kartu su
lokomociniais ar nelokomociniais judesiais. Mokomasi taisyklingai jvardinti jrankius, judesius,
kiino dalis;

» sportiniai judesiai — tai viso kiino daliy raumeny, sausgysliy, rais¢iy veikla, atliekama
atsiZvelgiant j sporto Sakos ypatumus. Mokiniai mokosi taisyklingai jvardinti judesius, atpaZinti
jvairiy sportiniy ar nesportiniy judesiy panaSumus ir skirtumus, lavinamus sportinius judesius
pritaikyti kasdienése veiklose. Mokomasi taisyklingai vartoti sporto Saky terminologija;

 susirikiavimas (angl. — alignment) yra procesas, kai dubuo, peciy-Sonkauliy lankas ir
kaukolé yra surikiuojami vieni kity atZvilgiu, sudarant iSankstines prielaidas optimaliam
apkrovos paskirstymui iSilgai stuburo judesio metu. ISlaikyti optimalia laikyseng reiSkia
susirikiavimgq prie$ atliekant judesj ir optimaly susirikiavima atliekant pratimg. Mokiniai mokomi
stebéti kiino surikiavimg statinése, véliau — dinaminése padétyse: iSlaikyti stabilig stuburo padétj
(iSlaikomi fiziologiniai linkiai), stabily korpusa (dubuo, kriitiné, peciy lankas, mentés) atliekant

mobilius judesius kojomis ir rankomis. Mokomasi taisyklingai jvardinti kiino dalis. Placiau Zr.
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metodiniame leidinyje;

* vykdomoji funkcija — tai grupé aukStesniojo lygmens paZintiniy gebéjimy, kurie
kontroliuoja ir reguliuoja kitus gebéjimus bei elgesj, jgalindami prasmingg, j tiksla nukreipta
veikla. Mokomasi taisyklingos vykdomosios funkcijos terminologijos. PlaCiau Zr. metodiniame
leidinyje;

 objektyvus ir subjektyvus vertinimas, jsivertinimas. PlaCiau Zr. metodiniame leidinyje;

 tradiciniai ir netradiciniai judrieji Zaidimai. Sportiniai Zaidimai. Netradicinis fizinis
aktyvumas. Mokomasi taisyklingos ty sporto Saky terminologijos ir komunikacijos, kurias
mokytojas taiko ugdymo procese. Rekomenduojamos sporto Sakos pateiktos [gyvendinimo
rekomendacijy penktoje dalyje;

» etnosportas (etno Zaidimai) — iS kartos j karta perduodami sportiniai Zaidimai ir sporto
Sakos, kurie atspindi vietos tapatybe ir bendruomenines tradicijas. Rekomenduojama integruoti
lietuviy ir kity kultiry etnosporto paZinimg. Mokomasi taisyklingai vartoti etnosporto
terminologija;

* olimpizmas, olimpinés ir neolimpinés sporto Sakos, olimpiecCiai. Paralimpizmas,
paralimpinés sporto Sakos, paralimpieciai. Rekomenduojama olimpizmo ir paralimpizmo temas
pateikti lygiagreciai, lygiaverciai;

* individualios, dvikovinés ir komandinés sporto Sakos. Netradicinis fizinis aktyvumas.
Taisyklés ir kiti dZiaugsma, tobuléjimg, pagarba salygojantys veiksniai;

 antropometriniai duomenys. Somatotipai. ISsiaiSkinamos savokos, analizuojami ektomorfy,
mezomorfy, endomorfy privalumai ir ribotumai skirtingose fizinio aktyvumo veiklose;

 olimpinés vertybés. Daugiau apie vertybinj ugdyma https://olimpinekarta.lt/ovup/.

,Fizinio ugdymosi kompetencijy aplankas“ yra priemoné mokinio savistabos ir jsivertinimo
duomeny kaupimui bei refleksijoms. Reflektuoti — tai apmastyti ir struktiiruotai uzraSyti savo
mastymo rezultatus, jZvalgas ir iSvadas. Kaupiamy savistabos duomeny apimtis ir refleksijy
struktiiry nustato mokytojas, pavyzdZiui, nurodydamas mokiniams apsiskai¢iuoti savo SSD
aerobinés iStvermés treniravimui; palyginti savo fizinio aktyvumo (pobiidZio, intensyvumo ar kt.)
rudens ir Ziemos atostogy metu objektyvios arba subjektyvios savistabos duomenis arba skiriant
kitas tikslingos refleksijos uzduotis. Refleksijos uzZduotys turi biti prasmingos mokiniui, gilinti
fizinio ugdymo(si) prasmeés supratimg, stiprinti sasajas su kitomis ugdymo sritimis. Ugdant
mokiniy skaitmenine kompetencija ,Fizinio ugdymosi kompetencijy aplankas“ gali bti

pildomas skaitmeniniu formatu.
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9-10 ir I-1II gimnazijos klasés

Ugdant kalbinius gebéjimus 9—10 ir I-II gimnazijos klasése rekomenduojama:

» sukurti saugia dalijimosi mintimis, jspudziais ir jausmais aplinka: pamokos aptarimo
ritualus ir individualius mokiniy iSklausymo ar komunikavimo rastu budus;

» reguliariai, pagal individualiai su mokiniu sutarta plana, vertinti mokinio ,Fizinio
ugdymosi kompetencijy aplanko® turinj ir teikti ugdantj grjZtamajj rySj (Zr. metodinis leidinys),
skatinantj mastyma, atsakomybés uz mokymasi prisiémima ir tobuléjima;

» plétoti Zodyng ir skatinti taisyklingai vartoti sporto ir sveikatos sriCiy terminologija
mokiniams komunikuojant ZodZiu ar raStu bei darant jrasus ,Fizinio ugdymosi kompetencijy
aplanke“.

Rekomenduojamy temy 9-10 ir I-1I gimnazijos klasiy mokiniy kalbiniy gebéjimy ugdymui
pavyzdziai:

* kiino masés indeksas (toliau — KMI). Integruojant biologijos Zinias reflektuojami savo
KMI jsivertinimo duomenys. Rekomenduojama reflektuoti kiino mase jtakojancius genetinius ir
gyvensenos veiksnius, skatinti savo kiino priémimg ir riipinimosi savo sveikata, o ne jvaizdZziu,
nuostatas — ripintis sveikata fiziniu aktyvumu, o ne medikamentinémis ar intervencinémis
priemonémis;

» sensomotorika. Propriorecepcija. Vestibuliarinis aparatas. Integruojant biologijos Zinias
iSsiaiSkinamos savokos, reflektuojami savo propriorecepcijos ir vestibiuliarinio aparato
subjektyvaus jsivertinimo duomenys;

* raumenys, sausgyslés ir fascijos. Biomechanika. Kinestezija. ISsiaiSkinamos savokos,
reflektuojama jy reikSmé;

» deguoninis (aerobinis) ir bedeguoninis (anaerobinis) intensyvumas. Integruojant biologijos
Zinias iSsiaiskinamos savokos. Remiantis SSD matavimo turimy priemoniy duomenimis
jsivertinamas atliekamo fizinio kriivio intensyvumas (Zr. priedas Nr.1);

* intervalinés treniruotés. SusipaZjstama su sgvoka, intervaliniy treniruociy planavimo
principais;

» superkompensacijos mechanizmas. ISsiaiSkinama savoka, stebima griauciy-raumeny arba
Sirdies-kraujagysliy sistemy adaptacijos fiziniam kriiviui dinamika, reflektuojamos jZvalgos;

 cirkadiniai ritmai. Tyrinéjami savo organizmo fiziologiniai, biocheminiai, hormoniniai,
miego-budrumo ir kiti 24 valandy laikotarpiu kintantys ritmai;

» olimpinés vertybés. Korupcija sporte. Kilnus Zaidimas. Reflektuojamos rezonansiniy
jvykiy ir asmeninés situacijos, kuriose buvo priimami olimpizmo ar bendraZmogiSkosiomis

vertybémis gristi sprendimai. Daugiau apie vertybinj ugdyma https://olimpinekarta.lt/ovup/;
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» pagal poreikj ar reaguojant | ugdymo metu kylancius isSukius ir situacijas, rezonansinius
kontekstinius jvykius (pvz., Olimpinés ar Paralimpinés Zaidynés), mokytojas priima sprendima
dél ugdymui aktualiy temy jtraukimo ar neaktualiy temy pakeitimo aktualiomis.

,Fizinio ugdymosi kompetencijy aplankas“ yra priemoné mokinio savistabos ir jsivertinimo
duomeny kaupimui bei refleksijoms. Reflektuoti — tai apmastyti ir struktiiruotai uZraSyti savo
mastymo rezultatus, jZvalgas ir iSvadas. Kaupiamy savistabos duomeny apimtis ir refleksijy
struktlirg nustato mokytojas, pavyzdZiui, uZduodamas tyrinéti ir jsivertinti savo fizinio aktyvumo
lauko salygomis jproCius (veiklas bei priemones skirtingais mety laikais) arba padédamas
mokiniui susidaryti aktualios fizinés ypatybés ugdymo plang ir reflektuoti jo jgyvendinima bei
poveikj, arba skirdamas kitas tikslingos refleksijos uZduotis. Refleksijos uZduotys turi buti
prasmingos mokiniui, gilinti fizinio ugdymo(si) prasmés supratima, stiprinti sasajas su kitomis
ugdymo sritimis. Ugdant mokiniy skaitmenine kompetencijq ,,Fizinio ugdymosi kompetencijy

aplanka“ rekomenduojama pildyti skaitmeniniu formatu.

5. Siiillymai mokytojuy nuoZziiira skirstomy 30 procenty pamoky turiniui

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

mokytojais, tikslingai integruojant tarpdalykines temas.

Klases | 5-8 [9-10 ir I-II

IS viso pamoky | 111 74

Privalomas turinys (70 proc.)| 74 52

Pastaba: privalomo turinio perteikimui rekomenduojamos valandos skaiciuotos pagal

rekomendacijy rengimo metu galiojantj ugdymo plana.

5-8 klasés
Privalomo turinio mokymuisi 5-8 klasése rekomenduojamos sporto Sakos ir pamoky apimtis:

Klaseés | 5-6 | 7-8

Tradicinés Bendroji gimnastika 10 10

mokyklinés sporto | Lengvoji atletika (bégimai, Suoliai, metimai, sportinis 10 10

éjimas ir kt.)
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Sakos Rakeciy sportas (tenisas, stalo tenisas, badmintonas ar 4 4
pan.)
Komandiniai sportiniai Zaidimai (krepSinis, tinklinis, 8 10

futbolas, rankinis ar Kkiti)

Judrieji Zaidimai, estafetés 8 6

Fizinis aktyvumas lauko salygomis (orientavimosi 6 6

sportas, Zygiai, spartusis Zygis, bégimas raiZyta vietove ar

kt.)
Netradicinés sporto | Aktyviis Zaidimai, kliti¢iy ruoZai lauko sglygomis 8 6
Sakos ir kitos fizinio | Etnosportas 2 2
aktyvumo formos Joga, Thai chi, Qigong ar kiti body-mind pratimai 12 12
Kovos meny (karaté, dziudo, imtyniy ar kt.) 4 6

nekontaktiniy judesiy technikos

Paralimpinio sporto paZinimas: bégimas su vedliu, 2 2

golbolas, tinklinis sédint, bocia ir kt.

Pasirenkamam turiniui (30 proc.) rekomenduojamos sporto Sakos:

Klasés | 5-6 | 7-8
Kitos fizinio Plaukimas *
aktyvumo formos | Slidinéjimas * *
Vaziavimas dviraciu, rieduciais ar pan. *
Irklavimas *
Aerobika * *
Leéksciasvydis * *
Siaurietiskas éjimas *
E-sportas * *

Pasirenkamo turinio formavimo ir taikymo nuostatos:

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

2. Pasirenkamas turinys arba laikas, skirtas pasirenkamam turiniui, gali biti

individualizuojamas pagal konkreCius mokinio poreikius ir vertinamas pagal individualiai
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9-10 ir I-II gimnazijos klasés

Privalomo turinio mokymuisi 9-10 ir I-II gimnazijos klasése rekomenduojamos sporto Sakos

ir pamoky apimtis :

Klasés | 9 (I) |10 (II)
Tradicinés Bendroji gimnastika 9 9
mokyklinés sporto | Lengvoji atletika (bégimai, Suoliai, metimai, 9 9
Sakos sportinis éjimas ir kt.)
Rakeciy sportas (tenisas, stalo tenisas, 2 2
badmintonas ar pan.)
Komandiniai sportiniai Zaidimai (krepSinis, 9 9
tinklinis, futbolas, rankinis ar kiti)
Judrieji Zaidimai, estafetés 2 2
Fizinis aktyvumas lauko salygomis
(orientavimosi sportas, Zygiai, spartusis Zygis, bégimas 4 4
raiZyta vietove ar kt.)
Netradicinés Aktyviis Zaidimai, kliti¢iy ruoZai lauko 2 2
sporto Sakos ir salygomis
kitos fizinio Etnosportas 2 2
aktyvumo formos | Joga, Thai chi, Qigong ar kiti body-mind 9 9
pratimai
Kovos meny judesiai (karaté, dziudo, imtyniy ar 3 3
kt.)
Paralimpinio sporto paZinimas: bégimas su vedliu, 1 1
golbolas, tinklinis sédint, bocia ir kt.
Pasirenkamam turiniui (30 proc.) rekomenduojamos sporto Sakos:
Klasés | 9-10 ir I-II
Kitos fizinio Irklavimas *
aktyvumo formos Sambo, Taikvondo, Usu ir kt. *
Aerobika *
*

Siaurietiskas éjimas
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Kino rengyba *

E-sportas *

Pasirenkamo turinio formavimo ir taikymo nuostatos:

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

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

sutartus kriterijus.

6. Veikly planavimo ir kompetencijy ugdymo pavyzdziai

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

poreikius ir mokymosi galimybes atitinkantj mokymasi.

Planuojant veiklas, rekomenduojama atsizvelgti | Salies Svietimo jstatyma, valstybine

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

Veiklos planavimas padeda nuosekliai jgyvendinti tikslus ir uzZdavinius. Ilgalaikiai fizinio
ugdymo planai gali biiti sudaromi vieneriems arba dvejiems mokslo metams.
[lgalaikis planas turéty biiti sudaromas, atsiZvelgiant j tris pagrindines fizinio ugdymo

pasiekimy sritis:
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* judéjimo jgiidZiy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas;

* fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas;

* sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiska.

Siekiant nuoseklaus, kiekvienam mokiniui prasmingo fizinio ugdymo, fizinio ugdymo turinys
konstruojamas atsiZvelgiant | mokinio raidos ypatumus bei gebéjimus ir ugdymo(si) konteksta:
socialinius, 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.

Rengiant ilgalaikius planus, rekomenduojama atsizZvelgti j Fizinio ugdymo bendrojoje

programoje pateikiamg mokymosi turinj konkreciam klasés koncentrui.

FIZINIO UGDYMO ILGALAIKIO PLANO RENGIMAS

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

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

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

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

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

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

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

* stulpelyje Integracija yra pateikiamos integravimo galimybés.

Dél ilgalaikio plano formos susitaria mokyklos bendruomené, taCiau nebiitina siekti vienodos
formos. Skirtingy dalyky ar dalyky grupiy ilgalaikiy plany forma gali skirtis, svarbu atsizvelgti j
dalyko(-y) specifika ir sudaryti ilgalaikj plang taip, kad jis biity patogus ir informatyvus
mokytojui, padéty planuoti trumpesnio laikotarpio (pvz., pamokos, pamoky ciklo, savaités)
ugdymo procesa, kuriame galéty buti nurodomi ugdomi pasiekimai, kompetencijos, sasajos su
tarpdalykinémis temomis. Pamoky ir veikly planavimo pavyzdZiy galima rasti BP jgyvendinimo
rekomendacijose. Planuodamas mokymosi veiklas mokytojas tikslingai pasirenka, kurias
kompetencijas ir pasiekimus ugdys atsiZvelgdamas j konkrecCios klasés mokiniy pasiekimus ir
poreikius. Sj darbg palengvins naudojimasis Svietimo portale pateiktos BP atvaizdavimu su

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

Fizinio ugdymo Ilgalaikio plano 6 klasei pavyzdys

Bendra informacija:

Klasé 6

Mokslo metai

Savaitiniy pamoky skaicius 3

Vertinimas

EIL. | MOKYMO(SI | MOKYMO(SI) | VALANDU | 30 UGDOMI UGDOMOS INTEGRACIJA

NR. | ) TURINIO TURINIO SKAICIUS | PROC | PASIEKIMAI KOMPETENCIJOS
SRITIS TEMA

1. Judéjimo Kino 4-6 Geba islaikyti Kirybiskumo;
igidziy surikiavimo optimaly kiino | PaZinimo;
plétojimas, igidZiai surikiavima Socialiné, emociné
savikontrolé ir atliekant ir sveikos
isivertinimas lokomocinius, gyvensenos

nelokomocinius
ar
manipuliacinius
judesius
sudétingéjanciy
aplinky,
suvarzymuy
salygomis
(A1.3)

2. Judéjimo Sportiniy ir 5 I8laiko Komunikavimo;
igidziy funkciniy taisyklinga Pazinimo;
plétojimas, judesiy kiino Socialiné, emociné
savikontrolé ir | integracija surikiavima ir sveikos
jsivertinimas atliekant gyvensenos

pavienius
sportinius
judesius,
reflektuoja
funkciniy ir
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sportiniy

judesiy

panaSumus bei

skirtumus

(A2.3)
Judéjimo Vykdomoji 5 Geba atlikti Kirybiskumo;
igidziy funkcija uzduotj, PaZinimo;
plétojimas, laikytis Socialiné, emociné
savikontrolé ir veiksmy sekos, | ir sveikos
isivertinimas nurodymuy, gyvensenos

apribojimy,

prisitaikyti prie

vidiniy ar

iSoriniy

trukdziy (A3.3)
Judéjimo Tradiciniai ir 4-6 Geba Kultiiring;
igidZiy netradiciniai taisyklingai KirybiSkumo;
plétojimas, Zaidimai atlikti PaZinimo;
savikontrolé ir pavienius Socialiné, emociné
isivertinimas judesiy derinius | ir sveikos

netradiciniy, gyvensenos

etniniy ir

sportiniy

Zaidimy metu

(A4.3)
Judéjimo ISmaniyjy 4-6 Geba taikyti KirybiSkumo;
igidziy technologiju iSmanigsias Pazinimo;
plétojimas, taikymas technologijas ir | Skaitmeniné;
savikontrolé ir jrenginius
isivertinimas judesio

taisyklingumo

isivertinimui ir

judéjimo

gebéjimy

tobulinimuisi

(A5.3)
Judéjimo Kvépavimo 4-6 Geba derinti PaZinimo;
igidziy btdy diafragmini Socialiné, emociné
plétojimas, paZinimas kvépavima ir sveikos
savikontrolé ir laipsniskai gyvensenos
isivertinimas keiCiant éjimo

greitj, atliekant

statinius ir

dinaminius

judesius (A6.3)
Fiziniy Dinaminé- 5 Geba Kirybiskumo;
ypatybiy statiné savarankiskai
lavinimas ir pramanksta atlikti
sveikatingumo pramanksta
plétojimas visoms kiino

dalims

panaudojant

savo kiino svorj

(B1.3)
Fiziniy Sirdies- 4-6 Geba stebéti Kirybiskumo;
ypatybiy kraujagysliy savo Sirdies PaZinimo;
lavinimas ir sistemos darbg ZaidZiant | Socialiné, emociné
sveikatingumo | adaptyvumas Zaidimus, ir sveikos
plétojimas intensyvumui atliekant gyvensenos

pratimus ir

estafetes
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vidutiniu arba
aukstu

intensyvumu,
stebéti ir
isivertinti
Sirdies
susitraukimy
daznio (toliau —
SSD)
atsistatymo
dinamika po
fizinio kriivio
(B2.3)

9. Fiziniy Fiziniy 5 Geba Kirybiskumo;
ypatybiy ypatybiy savarankiskai PaZinimo;
lavinimas ir lavinimas atlikti
sveikatingumo pavienius
plétojimas tempimo

pratimus (B3.3)

10. | Fiziniy Sveikatai 4-6 Geba Kirybiskumo;
ypatybiy palankis identifikuoti Pazinimo;
lavinimas ir iprociai sveikatai Socialiné, emociné
sveikatingumo palankius ir sveikos
plétojimas mitybos bei gyvensenos

miego jprocius,
sudaro
sveikatai
palankaus
iprocio
ugdymosi plana
(B4.3)

11. | Fiziniy Streso jveikos | 4-6 AtpaZines Pazinimo;
ypatybiy technikos kvépavimo Socialiné, emociné
lavinimas ir netolygumus ir sveikos
sveikatingumo geba létinti gyvensenos
plétojimas ikvépima ir

iSkvépima
(B5.3)

12. | Fiziniy Objektyviis ir 5 Geba vertinti Komunikavimo;
ypatybiy subjektyvis fizinj aktyvumga | KiarybiSkumo;
lavinimas ir savistabos objektyvaus ir | PaZinimo;
sveikatingumo | biidai subjektyvaus Socialiné, emociné
plétojimas vertinimo ir sveikos

biidais, gyvensenos
reflektuoja

fizinio

aktyvumo

veiksnius

(B6.3)

13. | Sporto ir Pagarba 6 Geba Komunikavimo;
sveikatos vadovautis Kirybiskumo;
vertybiniy taisyklémis Pazinimo;
nuostaty gincytinose PilietiSkumo;
ugdymas ir situacijose; Socialiné, emociné
raiSka empatiSkai ir sveikos

priima savo ir gyvensenos

kity fizinio
pajégumo

skirtumus;
reflektuoja
tobuléjimo
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galimybes
remdamiesi
Salies ar vietos
sportininky
pavyzdZiais
(C1.3)

14. | Sporto ir Vienos dienos | 57 Geba jvardyti PaZinimo;
sveikatos Zygis svarbiausius Socialiné, emociné
vertybiniy saugaus fizinio | ir sveikos
nuostaty aktyvumo gyvensenos
ugdymas ir lauko
raiSka salygomis

veiksnius ir
tinkamai
pasirengti
pamokoms
(C2.3)

15. | Sporto ir Ripinimasis 5-7 Geba atpaZinti | PaZinimo;
sveikatos sveikata sveikatai Socialiné, emociné
vertybiniy palankaus ir sveikos
nuostaty fizinio gyvensenos
ugdymas ir aktyvumo
raiska galimybes

kasdienése
aplinkose ar
situacijose
(C3.3)
Fizinio ugdymo Ilgalaikio plano 10 (II gimnazijos) klasei pavyzdys
Bendra informacija:
Klasé 10 (II gimnazijos)
Mokslo metai
Savaitiniy pamoky skaicius 2
Vertinimas
EIL. | MOKYMO(SI) | MOKYMO(SI) | VALANDU 30 UGDOMI UGDOMOS INTEGRACIJA
NR. | TURINIO TURINIO SKAICIUS PROC. | PASIEKIMAI KOMPETENCIIO
SRITIS TEMA S
1. Judéjimo Judesiy 3-5 Reflektuoja Komunikavimo;
igtdziy efektyvumo atliekamo Kirybiskumo;
plétojimas, jsivertinimas lokomocinio PazZinimo;
savikontrolé ir judesio
jsivertinimas komponentus ir
efektyvuma

derinyje su
kitais judesiais;
reflektuoja
atliekama
nelokomocinj
judesi
deriniuose su
kitais judesiais
ir derinio
atlikimo
efektyvuma;
reflektuoja
manipuliaciniy
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ir kity judesiy

derinio

efektyvuma

jvairiuose

kontekstuose

(Al.3)
Judéjimo Sportiniy 3 Reflektuoja Komunikavimo;
igdziy judesiy sportiniy ir PazZinimo;
plétojimas, taikymas funkciniy
savikontrolé ir | jvairiuose judesiy
isivertinimas kontekstuose derinimo

galimybes

(A2.3)
Judéjimo Vykdomosios 3 Atpazijsta ir Komunikavimo;
igtidziy funkcijos reflektuoja kelis | PaZinimo;
plétojimas, jsivertinimas vykdomosios Socialiné, emociné
savikontrolé ir funkcijos ir sveikos
isivertinimas komponentus gyvensenos

(A3.3)
Judéjimo Zaidimai: 3-5 Geba iSlaikyti Kulttring;
igidziy prisitaikymas judesio Kirybiskumo;
plétojimas, prie pokyciy savikontrole PazZinimo;
savikontrolé ir Zaisdami Socialiné, emociné
isivertinimas sportinius, ir sveikos

netradicinius ir | gyvensenos

etnosporto

Zaidimus,

prisitaiko prie

keic¢iamy ar

kintanciy

salygu (A4.3)
Judéjimo ISmaniyjy 2-4 Geba Kirybiskumo;
igtdziy technologiju individualiai Pazinimo;
plétojimas, taikymas taikyti Skaitmeniné;
savikontrolé ir iSmaniasias
isivertinimas technologijas ir

irenginius

judéjimo

gebéjimy

tobulinimui,

taisyklingo

naujy judesiy

atlikimo

mokymuisi

(A5.3)
Judéjimo Kvépavimo 2-4 Samoningai Komunikavimo;
igidZiy iprodiai ir juy harmonizuoja PaZinimo;
plétojimas, reikSmé kvépavima ir Socialiné, emociné
savikontrolé ir judesius, ir sveikos
isivertinimas reflektuoja gyvensenos

judéjimo ir

kvépavimo

saveika (A6.3)
Fiziniy Pramanksta 2-4 Geba Komunikavimo;
ypatybiy taisyklingai Kirybiskumo;
lavinimas ir atlikti ir PaZinimo;
sveikatingumo diferencijuoti
plétojimas kiino daliy jéga

stiprinancius

pratimus

iSlaikant
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optimaly
intensyvuma
(B1.3)

8. Fiziniy Optimalus 2-4 Geba pasirinkti | Komunikavimo;
ypatybiy intensyvumas, optimaly Kirybiskumo;
lavinimas ir atsizvelgus i pratimy Pazinimo;
sveikatingumo | tiksla intensyvuma Socialiné, emociné
plétojimas pagal iSsikelta ir sveikos

Sirdies- gyvensenos
kraujagysliy

sistemos

stiprinimo

tiksla ir

reflektuoja

procesa (B2.3)

9. Fiziniy Koordinacijos | 4 Geba stebéti ir | Socialiné, emociné
ypatybiy ir pusiausvyros reflektuoti ir sveikos
lavinimas ir dinamika koordinacijos ir | gyvensenos
sveikatingumo pusiausvyros
plétojimas poky¢iu

dinamika
(B3.3)

10. | Fiziniy Optimalus 2-4 Geba Komunikavimo;
ypatybiy aktyvumo ir reflektuoti bei- | Kirybiskumo;
lavinimas ir poilsio reZimas isivertinti savo | PaZinimo;
sveikatingumo fizinio Socialiné, emociné
plétojimas aktyvumo ir ir sveikos

poilsio balansa, | gyvensenos
mitybos bei

miego sasajas

su fiziniu

kraviu (B4.3)

11. | Fiziniy Démesio- 2-4 Parasimpatinés | Komunikavimo;
ypatybiy kvépavimo- nervy sistemos | KiirybiSkumo;
lavinimas ir fiziniy pratimy aktyvavimui Pazinimo;
sveikatingumo | poveikio geba Socialiné, emociné
plétojimas jsivertinimas savarankiSkai ir sveikos

taikyti démesio, | gyvensenos
kvépavimo ir

fiziniy pratimy

derinius (B5.3)

12. | Fiziniy Isivertinimo 4 Geba pasirinkti | Komunikavimo;
ypatybiy igtidziy objektyvius ir Kirybiskumo;
lavinimas ir taikymas subjektyvius Pazinimo;
sveikatingumo metodus Socialiné, emociné
plétojimas savarankiSkam | ir sveikos

kriivio gyvensenos
intensyvumo

skirtingy fiziniy

veikly metu

stebéjimui,

refleksijai,

jsivertinimui

(B6.3)

13. | Sporto ir Tobuléjimas 2-4 Geba remtis Kirybiskumo;
sveikatos olimpinémis PaZinimo;
vertybiniy vertybémis PilietiSkumo;
nuostaty nestandartiniy Socialiné, emociné
ugdymas ir sprendimy ar ir sveikos
raiska veiksmuy gyvensenos

reikalaujanciose
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situacijose
(C1.3)

14. | Sporto ir Lyderysté 2-4 Geba remtis Kirybiskumo;
sveikatos olimpinémis PaZinimo;
vertybiniy vertybémis PilietiSkumo;
nuostaty nestandartiniy Socialiné, emociné
ugdymas ir sprendimy ar ir sveikos
raiska veiksmy gyvensenos

reikalaujanciose
situacijose
(C1.3)

15. | Sporto ir Ugdymas 2-4 Geba remtis Pazinimo;
sveikatos karjerai mokymosi Socialiné, emociné
vertybiniy Ziniomis ir sveikos
nuostaty pasirenkant gyvensenos
ugdymas ir veiklas bei
raiSka priemones

optimaliam
fiziniam
aktyvumui
lauko
salygomis
(C2.3)

16. | Sporto ir Fizinio 2-4 Geba planuoti Kirybiskumo;
sveikatos aktyvumo savo veiklas PaZinimo;
vertybiniy ivairoves remiantis Socialiné, emociné
nuostaty pazinimas fizinio ir sveikos
ugdymas ir aktyvumo gyvensenos
raiska isivertinimo

duomenimis ir
mokymosi
Ziniomis (C3.3)

Fizinio ugdymo bendrojoje programoje pateikiamas mokymosi turinio pavyzdys 5 klasei

Turinys Tema Veiklos
Judéjimo Optimalaus Funkciniai lokomociniai ir nelokomociniai judesiai lavinami
igidziy kiino ZaidZiant judriuosius Zaidimus, jveikiant kliti¢iy ruozZus,
plétojimas, surikiavimo atliekant kiirybines uZduotis. Manipuliaciniy judesiy
savikontrolé ir | paZinimas lavinimui naudojami ne sportiniai jrankiai, daiktai.
jsivertinimas Mokomasi taisyklingo kiino surikiavimo pasiruoSiant
judesio atlikimui ir atliekant judesj
Sportiniy  ir | SusipaZjstama su jvairiy sporto Saky judesiais. Mokomasi
funkciniy taisyklingo sportinio judesio atlikimo. Mokomasi atpazinti
judesiy laisvalaikio veiklose atliekamy judesiy panasumus su
atpazinimas sportiniais judesiais
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Démesio
sutelkimas

(koncentracija)

SusipaZjstama su vidiniy ir iSoriniy trukdZiy samprata.
Mokomasi sutelkti démesj j nurodyta objekty ir iSlaikyti
sutelkta démesj prie jvairiy iSoriniy trukdZiy. ISbandomi
démesio  trukdZiams  bidai

atsparumo (ritualai,

savimotyvacijos ZodZiai, kiti)

Tradiciniai ir

ZaidZiami tradiciniai ir netradiciniai sportiniai Zaidimai.

netradiciniai Mokomasi tradiciniy ir netradiciniy sportiniy Zaidimy
Zaidimai judesiy technikos. SusipaZjstama su taisyklingu sportiniams
Zaidimams skirto inventoriaus naudojimu. Etnosportas.
SusipaZjstama su etnosporto Zaidimy jvairove, inventoriumi
ISmaniyjy SusipaZjstama su iSmaniaisiais prietaisais fizinio aktyvumo
technologijy motyvacijos skatinimui ir judesio taisyklingumo paZinimui.
taikymas. Mokomasi naudotis mokytojo parinktomis programeélémis
Taisyklingas Mokomasi taisyklingo kvépavimo statiniy kiino padéciy ir
kvépavimas tolygaus éjimo metu. Mokomasi derinti kvépavima su
statiniais ir dinaminiais judesiais. Mokomasi taisyklingai
kveépuoti keiCiant éjimo greitj
Fiziniy Dinamineé- Mokomasi atlikti pratimus visoms kiino dalims su savo
ypatybiy statiné svoriu. Mokomasi atlikti pratimus su papildomomis
lavinimas  ir | pramanksta priemonémis (jégos gumos, svareliai, svoriniai kamuoliai,
sveikatingumo pusiausvyros pagalves ir kt.)
plétojimas Sirdies- Atliekamos  Sirdies-kraujagysliy  sistema stiprinancios
kraujagysliy uZduotys, ZaidZiami Zaidimai ir estafetés aerobinése ribose.
sistemos Mokomasi stebéti savijautg atliekant pratimus, estafetes ir
adaptacija ZaidZiant Zaidimus vidutiniu arba aukStu intensyvumu.
intensyvumui | Mokomasi stebéti Sirdies susitraukimy daZnio atsistatymo
dinamika po kriivio
Fiziniy ZaidZiami Zaidimai, jveikiami klii¢iy ruozai, estafetés,
ypatybiy atliekamos kiirybinés uzduotys koordinacijos, pusiausvyros,
lavinimas greitumo ir vikrumo lavinimui. Pamokos pabaigoje
dinaminiais, statiniais ir tempimo pratimais lavinamas
lankstumas
Sveikatai SupazZindinama su sveikatai palankiais mitybos ir miego
palankis iprociais. Mokomasi stebéti savo mitybos ir miego jprocius
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iprociai
reso usipaZjstama su streso samprata. Mokomasi pasirengti
St S t t ta. Mok t
prevencija jtampg kelianciai situacijai atliekant kvépavimo ir fizinius
pratimus. Mokomasi dinaminiy ir statiniy pratimy streso
poveikio maZinimui
ISmanieji SusipaZjstama su fizinio aktyvumo savistabai skirtais

jrenginiai  ir

iSmaniaisiais prietaisais ir programélémis. Mokomasi stebéti

programelés savo fizinj aktyvumg, taikant subjektyvius (pastangos,
nuovargis) ir objektyvius stebéjimo biidus. Mokomasi
fiksuoti subjektyvius ir objektyvius savistabos duomenis
,Fizinio ugdymosi kompetencijy aplanke“. Diskutuojama
apie iSmaniyjy technologijy galimybes savistabai ir

sveikatos saugojimui
Sporto ir | Draugysté Mokomasi skirtingoms sporto Saky varZyboms prieS
sveikatos rungtynes ir po jy btdingy ritualy. Skatinama neZodiniais
vertybiniy budais rodyti kito mokinio rezultaty ar pastangy
nuostaty pripaZinimg. Nesékmés priémimas. Patiriant nesékmes ar
ugdymas  ir nusivylimg pasiekimais, pri(si)menamos Zymiy sportininky
raiSka sekmeés istorijos, atkreipiant démesj j sportininky pastangas,

mokymasi iS nesékmiy. Bendravimas ir taisyklés.

Mokomasi sporto terminologijos: savoky, 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)

,Zalia, balta ir
meélyna“

aplinkos

Fizinis ugdymas praktikuojamas lauko salygomis visais
mety laikais. Mokomasi tinkamai pasiruosti fiziniam
aktyvumui lauko salygomis Zinomose aplinkose: pasirinkti
tinkama veiklai ir oro salygoms aprangg bei avalyne, turéti
geriamo vandens, naudoti sporto Sakai pritaikytas apsaugos
priemones, pavyzdZiui, Salmus, pirStines, keliy apsaugas ir

pan.

Pazintiné

Plétojamos fizinio aktyvumo kasdienése aplinkose bei
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veikla

situacijose = galimybés: iSmokstama naujy Zaidimy,

praktikuojamos fizinio aktyvumo pertraukéliy mokantis
akademiniy dalyky, tyrinéjamas laisvalaikio fizinis
aktyvumas. Skatinama buti fiziSkai aktyviu visos dienos

metu

Fizinio ugdymo bendrojoje programoje pateikiamas mokymosi turinio pavyzdys 10 (II

gimnazijos) klasei

Turinys Tema Veiklos
Judéjimo Judesiy Reflektuojami individualiis gebéjimai laisvalaikiu ir buityje
igtdziy efektyvumo iSlaikyti optimalia laikyseng ir koordinacija, derinti
plétojimas, jsivertinimas | kvépavimg, jungti manipuliacinius su lokomaciniais ir
savikontrolé ir nelokomaciniais judesiais. AtpaZjstamos esminés klaidos ir
jsivertinimas numatomi individualts judéjimo jgiidZiy koregavimo btidai
Sportiniy Analizuojami  pasirinkty sporto Saky vaizdo jraSai,
judesiy profesionaliy  sportininky judesiy atlikimo technika.
taikymas Tobulinami individualis sportiniai judesiai, sportiniy ir
jvairiuose funkciniy judesiy derinimas pagal konteksto iSSiikius.
kontekstuose | Reflektuojama sportiniy judesiy, jgidZiy nauda kasdieniam
gyvenimui
Vykdomosios | Mokomasi jsivertinti vykdomosios funkcijos gebéjimus,
funkcijos reflektuojama pasirinkto vykdomosios funkcijos
jsivertinimas | komponento (darbinés atminties, démesio valdymo,
psichinio lankstumo) tobulinimo strategija
Zaidimai: Ivairiuose kontekstuose ZaidZiami tradiciniai, netradiciniai
prisitaikymas | sportiniai ir etnosporto Zaidimai. Mokomasi savikontrolés:
prie pokyc€iy. | saugiai atlikti judesius ZaidZiant nestandartinése erdvése,
jungiant Zaidimo, sporto Saky elementus, keiCiant
standartines Zaidimo salygas
[Smaniyjy Remiamasi kritiniu mastymu, medijy ir fizinio rastingumo
technologijy | Ziniomis prie§ taikant rekomenduojamas ir alternatyvias
taikymas technologijas, iSbandant naujas iSmaniyjy jrenginiy

galimybes susipaZinimui su naujomis fizinio aktyvumo

formomis, naujy judesiy mokymuisi
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Kvépavimo

jprociai ir jy

Mokomasi identifikuoti kvépavimo ritmo ir gylio pokycius

vidutinio ir intensyvaus judesio metu. Mokomasi atpaZinti

reikSmeé individualiai optimaly kvépavimo ritmg ir gylj skirtingo
pobiidZio bei intensyvumo kriivio metu. Mokomasi atpaZinti,
jvardyti jkvépime ir iSkvépime dalyvaujancius raumenis
Fiziniy Pramanksta SavarankiSkai atliekama pramankSta, paruoSianti kauly-
ypatybiy raumeny sistemg diferencijuotam jégos treniravimui. Jégos
lavinimas ir treniravimas. Taisyklingai atliekami jégos pratimai atskiroms
sveikatingumo raumeny grupéms, pasirenkant sau tinkamus, saugius jégos
plétojimas treniravimo biidus. Mokomasi atpaZinti optimalius atlikimo
biidus ir intensyvuma. Remiamasi dalyko Ziniomis,
argumentuojant pasirenkamus jégos pratimus, priemones,
kriivius, treniravimo biidus
Optimalus Atliekami vidutinio ir didelio intensyvumo pratimai,
intensyvumas, | savarankiSkai jsivertinant kriivio intensyvuma ir koreguojant
atsizvelgus | | kriivi veiklos metu. Mokomasi sudaryti individualy kravio
tiksla 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 adaptyvumag
planuojamam fiziniam kriiviui. Mokomasi derinti deguoninj
(aerobinj) ir bedeguonj (anaerobinj) kriivius
Koordinacijos | Stebima ir reflektuojama koordinacijos ir pusiausvyros
ir pokyCiy dinamika. Mokomasi panaudoti  skirtingus
pusiausvyros | kontekstus fiziniy ypatybiy progresui
dinamika
Optimalus Reguliariai taikomi objektyvis ir subjektyvis fizinio
aktyvumo ir | aktyvumo ir kriivio optimalumo jsivertinimo bidai.
poilsio Modeliuojamas optimalus savo pajégumui fizinio aktyvumo
reZimas ir poilsio reZimas. Isivertinamas KMI ir koreguojami
mitybos bei miego jprociai
Démesio- Mokomasi kvépavimo ir fiziniais pratimais subalansuoti
kvépavimo- simpatinés ir PNS aktyvuma. Mokomasi ilgalaikio streso
fiziniy prevencijos  atliekant intervalinius  jégos  pratimus.
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pratimy Reflektuojamos streso prevencijos, jveikos ir atsistatymo po
poveikio streso patirtys
isivertinimas

Isivertinimo Nuosekliai lavinami fizinio aktyvumo ir pajégumo
igidZiy jsivertinimo jgudZiai, reguliariai palyginant subjektyvaus ir
taikymas objektyvaus jsivertinimo rezultatus, duomeny dinamika.

Modeliuojamas optimalus savo pajégumui fizinio aktyvumo

reZimas
Sporto ir | Tobuléjimas | SavarankiSkai reflektuojamos fizinio aktyvumo nesékmés,
sveikatos remiantis savistabos ir jsivertinimo rezultatais, fizinio
vertybiniy ugdymo dalyko ir kity dalyky Ziniomis, modeliuojamos
nuostaty tobuléjimo alternatyvos. Mokomasi pasirinkti optimaly tikslo
ugdymas  ir siekimo biida iS keliy alternatyvy
raiSka Lyderysté Mokomasi adaptyviai veikti lyderystés ir nestandartiniy

komandiniy veiksmy reikalaujanciose situacijose.
Reflektuojamos komunikavimo emociSkai sudétingose

situacijose patirtys, modeliuojami alternatyviis sprendimai ir

galimybeés
Ugdymas Mokomasi kurti fizinio aktyvumo uZduotis mokiniy
karjerai veikloms lauke. Esant galimybei, dalyvaujama rengiant

varzybas, akcijas, olimpines dienas, aktyvumo pertraukas ar
kitas veiklas, jtraukiancias skirtingy individualiy gebéjimy ir

pajégumo dalyvius

Fizinio Reflektuojamos socialiniy iniciatyvy ir netradicinio fizinio
aktyvumo aktyvumo jvairovés visuomenei teikiamos galimybés biiti
jvairoves fiziSkai aktyviais pagal individualius pajéguma ir pomégius
paZinimas

Mokiniy paZangos ir pasiekimy vertinimas: fizinio ugdymo pamokose vertinamas ne sportinis
rezultatas, bet vyksmas, pokyciai ir asmeniné pazanga, kuri vyksta skirtingai, todél vertinant
atsizvelgiama | galimybes, pastangas, gebéjimus. Fizinio ugdymo pamokose dominuoja
formuojamasis vertinimas, nuolat teikiant ugdantj griZtamajj rySj mokiniui apie jo paZangg ir
tobuléjimo galimybes. Baigusiy ugdymo programos dalj mokiniy paZanga vertinama formaliu

apibendrinamuoju vertinimu, apimanciu mokinio pasiekimus visose programos srityse.
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Kompetencijy ugdymas

Kompetencijy ugdymas turéty biiti grindZiamas mokytojo nuosekliai apgalvota uzduociy ir

refleksijy sistema. Planuojant ir organizuojant ugdymo procesa siiiloma nuosekliai didinti

oww —

Ugdoma kompetencija

Ugdymo aspektai

PaZzinimo kompetencija

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

savo ir bendruomenés sveikatingumui gerinti

Socialiné, emociné ir sveikos

gyvensenos kompetencija

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

vadovaudamiesi olimpinémis vertybémis

KirybiSkumo kompetencija

Fizinio ugdymo pamokose kiirybiSkumas plétojamas
organizuojant veiklas pagal universalaus dizaino principa, per
jas mokiniai tyrinéja savo fizinius ypatumus, naudodami
savistabos ir testavimo strategijas, kuria ir jgyvendina

trumpalaikius ir ilgalaikius fizinio aktyvumo planus,

jsivertina ir reflektuoja fizinio aktyvumo poveikj. ZaidZia ir
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kuria fiziSkai aktyvius Zaidimus, adaptyviai situacijos

oww —

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

vertybémis — pagarba sau ir kitiems, draugyste, dZiaugsmu

oWw —

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

nacionalinio sporto tradicijas

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

aktyvumo ir sporto temomis

Skaitmeniné kompetencija Fizinio ugdymo procese mokiniai naudoja iSmaniuosius
jrenginius Zaisdami fizinj aktyvuma skatinancius Zaidimus,
taiko iSmanigsias skaitmenines technologijas judéjimo
technikai  tobulinti, mokosi  naudoti  skaitmenines

technologijas fiziniams rodikliams stebéti ir fiziniam
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pajégumui j(si)vertinti. Naudodami iSmaniasias technologijas
savistabos duomenims kaupti ir apdoroti modeliuoja

individualiai optimalias fizinio ugdymosi strategijas

7. Skaitmeninés mokymo priemonés, skirtos BP jgyvendinti

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

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

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

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

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

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

jvairovés pavyzdys.

Nr. | Pavadinimas Trumpa anotacija Nuoroda
1. Skaitmeniniy Rekomenduojamy skaitmeniniy | https://www.emokykla.lt/nuotolinis/
mokymo mokymosi priemoniy, tinkan¢iy | skaitmenines-mokymo-priemones
priemoniy sarasai ir nuotoliniam mokymui
organizuoti sarasas.
Skaitmeninés mokymo
priemoneés suskirstytos pagal
ugdymo sritis, dalykus, klases ir
mokymo priemoniy tipa
2. | Judrieji Zaidimai: | Vidutinio arba auksto https://www.youtube.com/c/
JoyMVPA intensyvumo judriyjy Zaidimy JoyMVPA
pavyzdZiai, nurodomas Zaidimu
pasiekiamas fizinio
intensyvumo lygis
3. | UZsiémimai lauke | Aktyvios veiklos lauke, jvairts https://www.negalia.lt/wp-content/
vaikams, Zaidimai uploads/2014/12/manual-kids-lith.pdf
turintiems negalia
4, | Fizinis ugdymas | Vaizdo pamokos fizinéms https://www.youtube.com/playlist?
kartu su Joe veikloms list=PLyCLoPd4VxBvQafyve889gVc
PxYEjdSTIl
5. | Zaidimo galia ,Olimpinis ménuo“ https://youtu.be/007CR3u0UDS8
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rekomendacijos mokytojams

6. | Judéjimo jgiidZiai ,Olimpinis ménuo* https://youtu.be/zzWB5bFAxAU
rekomendacijos mokytojams
7. Sportinis Sokis ,Olimpinis ménuo* https://youtu.be/Ro2wuw_nnUk
rekomendacijos mokytojams
8. | Rekomendacijos Rekomendacijos mokytojams https://olimpinekarta.lt/uploads/
nuotoliniam organizuoti nuotolines fizinio manager/file/
fiziniam ugdymui | ugdymo pamokas. REKOMENDACILIOS.pdf
Rekomendacijose pateikiamos
nuorodos j atviros prieigos
fizinio aktyvumo uZsiémimus
9. | Lietuviy sportiniai | Pateikiami jvairiis Lietuviy http://www.Inkc.lt/eknygos/
Zaidimai liaudies sportiniai Zaidimai Lietuviu sportiniai zaidimai Kudirk
a J.pdf
10. | Lietuviy tradiciniai | Pateikiami Lietuviy liaudies http://dspace.lzuu.lt/bitstream/
Zaidimai tradiciniai Zaidimai: istorija, 1/6469/3/ZAIDIMU-VADOVAS-
aprasymas, vaizdo jrasai. 2017%20%283%29.pdf
11. | [vairiy Pateikiamos fiziniam ugdymui https://drive.google.com/
technologijy ir | tinkamos informacinés file/d/
inovacijy taikymas | technologijos. Detalizuojama Siy | 1t5nFO6zkRtQ0iV904Pzz4
fiziniame ugdyme | technologijy sukuriama VbAFu7vVFEKn/view?
pridétiné verté usp=sharing
12. | Olimpiniy vertybiy | Tarptautinio olimpinio komiteto | https:/olimpinekarta.lt/ovup/

ugdymo programa

(OVUP)

(TOK) sukurta Olimpiniy
vertybiy ugdymo programa
mokiniams nuo ikimokykliniy
istaigy iki gimnazijos klasiy.
Olimpiniy vertybiy ugdymo
programos leidiniuose
pateikiamos metodinés
rekomendacijos, olimpiniy
vertybiy ugdymo per fizinio
ugdymo pamokas ir integracijos

su kitais dalykais metu.
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Nemokami leidiniai
parsisiuntimui, nemokami

mokymai mokytojams

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

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

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

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

galimybes usp=share link

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

veikloje galimybes

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

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

ormation

19. | Orientavimosi Mokomoji knyga apie https://orienteering.lt/wp-content/
sportas orientavimosi sportq uploads/BOOK Cool age 6-

15 lithuanian print.pdf
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PRIEDAS Nr. 1

FIZINIO KRUVIO INTENSYVUMO [SIVERTINIMO BUDAI
SUBJEKTYVAUS ISIVERTINIMO SKALE

Subjektyvi fizinio kriivio vertinimo skalé

Plakaty su rekomenduojamo fizinio

aktyvumo pavyzdZiais gausu visuomenés

sveikatos biury tinklalapiuose

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

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

KRUVIO INTENSYVUMAS

Kriivio intensyvumas dazZniausiai vertinamas skaiCiuojant procentais nuo SSDmax

50% — 60% Apésilimas arba atstatomoji treniruoté

60% — 70% Lengvas aerobinio darbingumo palaikymas

70% — 80% Aerobinés iStvermés lavinimas

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

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

dinamika.

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

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

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

Vertinant olimpizmo vertybiy suvokimg ir praktika remiamasi mokinio elgesio stebéjimu

pamokose, mokinio ,,Fizinio ugdymosi kompetencijy aplanke* sukauptais pasiekimy jrodymais
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ir refleksijomis, atsiZvelgiama j mokinio elgesio kituose kontekstuose faktus, iliustruojancius
sporto (olimpizmo) ir sveikatos vertybiy raiska.
Mokiniy pasiekimy lygiy poZymiai pateikiami klasiy koncentrams ir aprasyti isSskiriant keturis
pasiekimy lygius: slenkstinis (1), patenkinamas (2), pagrindinis (3), aukStesnysis (4).
Nepasiekiantis slenkstinio pasiekimy lygio mokinys turi biiti nukreipiamas dél specialiyjy

poreikiy jvertinimo ir Svietimo pagalbos teikimo.

UzZduociy pavyzdziai

Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas (B)

5 klasés mokiniams skiriama uZduotis: parengti pramanksStos pratimy plang. Pamokoje
mokiniai suskirstomi j kelias grupes. PraSoma kiekvieno grupés nario pademonstruoti
pramankstg ir kartu su kitais grupeés nariais jq atlikti. Vertinamas pramankstos plano parengimas

ir gebéjimas pademonstruoti savo parengta pramanksta.

Pasiekimy lygiy poZymiai

Slenkstinis (1) Patenkinamas (2) Pagrindinis (3) AuksStesnysis (4)
Geba atlikti | Zino pramankstos | Geba savarankiskai | Geba pasirinkti savo
pramankstos pratimy visoms kiino | atlikti pramanksta | kiinui ir konkreciai
pratimus pagal | dalims su savo svoriu | visoms kiino dalims | veiklai tinkamus
rodoma pavyzdj | ir geba juos atlikti | panaudojant savo | pramanksStos biidus ir
(B1.1) (B1.2) kiino svorj (B1.3) savarankiSkai atlieka
pramanksta (B1.4)

Sporto ir sveikatos vertybiniy nuestaty ugdymas ir raiska (C)

10 (II gimnazijos) klasés mokiniams skiriama uZduotis: kalendorinj ménesj pildyti fizinio

aktyvumo dienorastj bei parengti dienorascio prezentacija, kurioje biity pateikiama fizinio

aktyvumo ataskaita su asmeninémis rekomendacijomis. Vertinamas ataskaitoje pateikiamas

fizinio aktyvumo detalizavimas bei asmeninés rekomendacijos.

Pasiekimy lygiy poZymiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (4)

Geba reflektuoti savo
fizinio aktyvumo

duomenis (C3.1)

Geba jsivertinti savo
fizinio aktyvumo
duomenis ir

reflektuoti

Geba planuoti savo
veiklas remiantis
fizinio aktyvumo

jsivertinimo

Geba remtis
Isivertinimo
duomenimis ir

Ziniomis

mokymosi
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tobulinimosi

galimybes (C3.2)

duomenimis
mokymosi

(C3.3)

ir

Ziniomis

kuriant sau
optimalaus fizinio
aktyvumo strategijas

(C3.4)
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