Projektas pildomas ir koreguojamas. Tekstas neredaguotas. 2025-08-01

" SVIETIMO, Nacvlo.nztl_llne
MOKSLO IR SPORTO svietimo
MINISTERIJA agentura

Europos Sajungos struktiiriniy fondy 1éSy bendrai finansuojamas projektas
Nr. 09.2.1-ESFA-V-726-03-0001
»Skaitmeninio ugdymo turinio kiirimas ir diegimas*

FIZINIO VIDURINIO UGDYMO BENDROSIOS PROGRAMOS
IGYVENDINIMO REKOMENDACIJOS

Igyvendinimo rekomendacijas parengé: dr. Agné SlapSinskaité, Dainius Kucinskas, Eglé
Snaiguol¢ Kuosien¢, Vaiva Baltramiejinaité—Cepaite, Gintaras Daugéla, Mindaugas Pozéla,
Eugenijus Mik3ys, dr. Loreta Statauskiené.

Turinys
1. Dalyko naujo turinio mokymo reKomendacijos ..........ccueeuierieeiiieniieeieeiieeieeniee e eiee e eneees 2
2. Veikly planavimo ir kompetencijy ugdymo pavyzdzZiai.........c.cceeeeeriieiienieeniienieeiieeeeenee. 10
3. Skaitmeninés mokymo priemonés, skirtos BP jgyvendinti..........ccccevceeeciienieniiienieniieene, 38
4. Literatliiros ir SAltiNiy SATASAS .........ececuvieeiuieeiiiieeeitieeeiteeeeteeeeaeeeesreeeetaeeessseeesseessseesseeesseeenns 43

5. Uzduociy ar mokiniy darby, iliustruojanciy pasiekimy lygius, pavyzdziai ...........ccccveenneeee. 43



Projektas pildomas ir koreguojamas. Tekstas neredaguotas. 2025-08-01

1. Dalyko naujo turinio mokymo rekomendacijos

Bendrojo ugdymo mokyklose mokosi skirtingo fizinio i$sivystymo, turintys ir neturintys
specialiyjy fizinio ugdymosi poreikiy vaikai, paaugliai ir jaunuoliai. Visi mokiniai turi vienodas
teises | kokybiska, jy individualius fizinius poreikius ir gebéjimus atitinkant] fizinj ugdyma.

Pradé¢jus diegti atnaujintas Bendrasias programas, pereinamuoju laikotarpiu, t. y. pereinant nuo
ugdymo proceso organizavimo pagal Kiino kultiiros bendraja programa (2008) prie $io proceso
organizavimo pagal Fizinio ugdymo bendraja programa (2022), nereikalaujama papildomy
i8lyginamyjy moduliy klasése. Ugdymas ir toliau vykdomas cikliSkai geb¢jimy auginimo, zZinojimo
plétojimo ir pozityviy nuostaty j fizinj aktyvuma kryptimi. Planuojant ugdyma, pereinant i§ klasés
1 klasg, atsizvelgiama | mokinio fizinj pajégumg ir galimybes. Svarbu aiskiau ir tiksliau jvardyti
individualius mokinio geb¢jimy ypatumus ir pastiprinti taisyklingy judé¢jimo jgidziy jgijima.
Taisyklingi jud¢jimo jgiidziai suteikia pagrinda sveikatai palankiam fiziniamaktyvumui ir fiziniy
ypatybiy lavinimui. Sveikatingumo pazZinimas ir supratimas, sporto ir sveikatos vertybinés
nuostatos jtvirtinamos mokiniams reguliariai atliekant savistabos ir jsivertinimo duomeny analizg,
reflektuojant mokymosi patyrimus apie judesj, per judesi ir judesyje, veda ,,Fizinio ugdymosi
dienorastj* ar kaupia ,,Fizinio ugdymosi kompetencijy aplankg*.

Viduriniame ugdyme II-IV gimnazijy klasése dirbantys mokytojai turéty siekti jgalinti
mokinius prisiimti atsakomybe¢ savarankiSkai ir saugiai praktikuoti jvairias fizinio aktyvumo
formas pagal individualius sveikatos puoseléjimo ar stiprinimo poreikius ir proaktyviai taikyti
fizinio ugdymosi dalyke jgytas kompetencijas bendruomenés gerovei.

Sios Jgyvendinimo rekomendacijos (toliau — Rekomendacijos) skirtos Fizinio ugdymo bendraja
programa (2022) igyvendinantiems mokytojams (toliau — Programa). Rengiant Programa remtasi
Bendryjy programy atnaujinimo gairémis (2019) ir jy pakeitimu (2021), Kompetencijy ir vaiko
raidos apraSu, atsizvelgta i 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 jud¢jimo ir fizinio aktyvumo jgudzius, suteikti tvariai saviugdai biitinas Zinias ir
supratimg, visam gyvenimui jtvirtinant sveikatos tausojimo ir stiprinimo nuostatas bei
kompetencijas.

Vidurinio ugdymo uzdaviniai. Siekdami tikslo mokiniai:
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+ savarankiskai praktikuoja motorinius, kvépavimo, vykdomosios funkcijos taikymo jgiidZius,
kiirybisSkai realizuoja ir tikslingai pasirenka optimalias fizinio aktyvumo formas jvairiuose
kontekstuose ir aplinkose;

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

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

» 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.

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

igyti fizinio rastingumo pagrindus ir kompetencijas sveikatos puosel¢jimui visg gyvenima.

Programos turinio naujovés:

o Programoje isskirtos ugdymo sritys, sudarancios prielaidas individualiai optimaliy judé¢jimo
jgidziy suformavimui, sveikatai palankiy fizinio aktyvumo pazinimo ir supratimo, jprociy bei
vertybiniy nuostaty ugdymui;

o Programoje aprasyti pasiekimy lygiy kriterijai yra orientuoti j individualiy fiziniy geb¢jimy
ugdyma bei supratima, sporto ir sveikatos vertybines nuostatas jprasminantj elgesj;

o Programos turinys integruoja biologijos ir kity ugdymo dalyky zinias, sporto Saky technikos
ir taktikos, etnosporto, netradicinio fizinio aktyvumo jvairovés patirtinj pazinimg, mokiniy
socialinés- emocines, pilietiSkumo, kurybiskumo ir kity kompetencijy ugdymg aktyviomis
veiklomis;

o Programoje rekomenduojama gilinti mokymosi turinj jvairiy sporto Saky, netradicinio
fizinio aktyvumo formomis, atliepiant mokiniy poreikius, gyvenimo konteksta ar mokyklos
tradicijas.

KokybiSkas ugdymas mokiniui tai jo paties pojii€iai, emocijos ir subjektyvus ugdymosi vertés
suvokimas. Planuojant veiklas biitina atsizvelgti ne tik j individualius ugdyme dalyvaujanciy
mokiniyfizinius ypatumus ir poreikius, o ir numatyti biidus stebéti, kaip pats mokinys jaucia ir
priima uzduotiesatlikimo 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,
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juntamas nepatogumas ir nejprastosjtampos. Mokytojui svarbu laiku pastebéti, kaip mokinys
suvokia ir priima sunkumus ar netikétus pokycius, ir motyvuoti mokinj pastangoms siekti
individualiai optimalios, palankios sveikatai judesiykokybés. 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 s€¢kme¢ judesiy mokymosi bei koregavimo procese
progimnazijoje.

Paaugliams gali biiti sunku mokytis naujy judesiy dél paauglystés spurto metu nedarniai
sgveikaujanciy sensorinés (jutimo) ir motorinés sistemy, o pereinant i jauno suaugusiojo Zmogaus
amziaus tarpsnj sunkumai gali kilti ir dél netaisyklingai uzfiksuoty judesio iprociy ar gyvenimo
biido ypatumy. Sensomotorinés sistemos stiprinimui ir lavinimui rekomenduojama taikyti
propriorecepcing neuroraumening fasilitacija (toliau PNF), t. y. raumeny susitraukimui ir
atpalaidavimui skirtus judesius, aktyvinant proprioreceptoriy veiklg. Inicijuojami Zzaidimai
manipuliuojant skirtingo svorio kamuoliais, bégimas skirtingomis dangomis ir kiti pratimai ar
uzduotys, kai centriné¢ nervy sistema judesj modeliuoja pagal i§ proprioreceptoriy gaunamag
informacija, o ne vien tik atkartojant demonstruojamus mokytojo pavyzdzius ar vykdant Zodinius
nurodymus, kai centriné nervy sistema judesj modeliuoja pagal is regos ir Vykdomosios funkcijos
(toliau VF) gaunamg informacija. Kokybiska fizinj lavinimg uztikrina PNF ir VF lavinanciy
pratimy subalansavimas. PNF pratimai ypacreikalingi mokiniams su nepakankamai i$lavintais
judéjimo jgudziais.

11l gimnazijos klaséje stiprinami sveikatai palankaus fizinio aktyvumo jprociai pagal
individualius jud¢jimo tobulinimo ir fizinio pajégumo ugdymosi poreikius. Mokiniai tyrinéja keliy
ar keliolikos skirtingy individualiy, komandiniy ir dvikoviniy sporto Saky judesiy technikas,
judesiy derinius, varzymosi taisykles, palygina su jvairiomis netradicinio fizinio aktyvumo
formomis. Atkreipiamas mokinio démesys  jo gyvenimo buido, fizinio aktyvumo ir poilsio derme.
Mokinys tyrinéja medijy jtakg fizinio aktyvumo suvokimui ir argumentuotai komunikuoja
jzvalgas. Siekiama dalyko Ziniy ir judesio kokybés integracijos, jgalinancios sagmoningg judesiy
atlikimo tobulinimg, remiantis subjektyviais ir objektyviais savistabos duomenimis, judesiy
deriniy efektyvumo, vykdomosios funkcijos geb&jimy, agonisty ir antagonisty raumeny
funkcionalumo jsivertinimu. Identifikuojami individualiai optimaliis kvépavimo ritmas ir gylis
skirtingo fizinio kriivio metu. Mokoma(si) tyrin¢jant individualiy, komandiniy, dvikoviniy sporto
Saky judesiy derinius. Fiziniy ypatybiy lavinimas vyksta integruojant zinias ir praktika,jgalinant
mokinius savarankiSkai planuoti ir jsivertinti savo fizinj aktyvuma: akcentuojamipasirengimas
fizinlam aktyvumui, optimalaus intensyvumo pasirinkimas, adaptacijos fiziniam kriiviui

isivertinimo (subjektyvaus ir objektyvaus) svarba. Akcentuojamas fizinio aktyvumo praktikuojant
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skirtingas sporto Sakas ir kvépavimo techniky poveikis simpatinés ir parasimpatinés nervy
sistemos aktyvumui. Individuali fizinio aktyvumo savistabos ir jsivertinimo duomeny refleksija
atlickama lygiagreciai su bendros veiklos refleksijomis grupése (nuo iniciatyvos planavimo iki
igyvendinimo patir¢iy aptarimo). Akcentuojamos fizinio aktyvumo veiklos ir patirtys, kurios
skatina moraline ir socialing atsakomybe, visuomeniska socialinj elgesi ir pagarba kitiems.
Skatinamas mokiniy savarankiSkumas jgyvendinant individualias ar komandines iniciatyvas,
atliepiancias sporto ir sveikatos ugdymo sampratos principus.

1V gimnazijos klaséje siekiama jgalinti mokinius savarankiskai ir saugiai praktikuoti jvairias
fizinio aktyvumo formas, proaktyviai taikant sveikatai palankaus fizinio aktyvumo Zinias.
Akcentuojamas judé¢jimo moksly Ziniomis gristas supratimas ir individualaus progreso siekis
mokiniams planuojant, praktikuojant, reflektuojant ir koreguojant savo fizinj aktyvuma jvairiuose
kontekstuose: nuo judesio komponenty jsivertinimo iki gebéjimo pasirengti ir igyvendinti judesio
kokybés tobulinimo plang. Skatinama gebéti pasirinkti ir taikyti individualiai optimalius kauly-
raumeny ir Sirdies-kraujagysliy sistemos stiprinimo buidus, taikant tinkamas kvépavimo technikas.
Reflektuodami individualiy fizinio ugdymosi tiksly realizavimo derm¢ su olimpizmo vertybémis,
socialine aplinka irkitais konteksto veiksniais, mokiniai plétoja sveikatingumo ir bendrasias
kompetencijas. Labai svarbu palaikyti ir skatinti mokiniy iniciatyvas realizuoti fizinio ugdymo(si)
dalyke jgytas kompetencijas kuriant pozityvius pokycius socialiniame, kultiiriniame ir sportiniame
mokyklos bendruomenés gyvenime.

Atnaujintoje Programoje siekiama ugdyti mokiniy fizinj rastinguma, kuris yra vienas i$§ esminiy
sveikatos iSsaugojimo visg gyvenima veiksniy. Siekiama, kad mokiniai ne tik patirty, o ir suprasty
fizinio aktyvumo principus, sgsajas su sveikata bei akademiniy dalyky mokymusi. Fizinis
ugdymas vyksta tyrin¢jant 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 fizin] raStingumg bei sveikatai palankius jprocius 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 principa, t. y., numatant
galimybe jvairiy geb&jimy, turintiems ir neturintiems specialiyjy ugdymosi poreikiy ar negaliy,
mokiniams patirtis€kme, atliekant uzduotis kartu su kitais bendruomenés nariais savo paciy
pasirinktais, atitinkanciais individualy pajéguma, budais;

+ reguliariai teikti ugdantj griZztamajj rysj mokiniui apie jo pastangy pripazinimg ir individualig

pazanga, mokyti motyvuojancio pastangoms jsivertinimo;



Projektas pildomas ir koreguojamas. Tekstas neredaguotas. 2025-08-01

+ sudaryti salygas mokiniams, patyrusiems nes¢kmg, individualiai aptarti patirties refleksijas,
neatidéliojant gauti ugdantj griztamajj rysj i§ mokytojo.

Mokéjimas stebéti ir vertinti savo fizing biseng bei jos pokycius, kartu jgyjant fizinio
raStingumo bei sveikos gyvensenos Ziniy, labiau nei vien tik perteikiamos Zinios ir formuojami
igiidziai, skatina mokiniy fizinj aktyvuma, teigiamas nuostatas fizinio aktyvumo atzvilgiu.
Savistabos jgiidziai, taikantskirtingus subjektyvius (suvokiamy pastangy) ir objektyvius biidus bei
gebéjimas jsivertinti savo fizinjaktyvuma, pajéguma, taikomy biidy ir intensyvumo tinkamuma
individualiems poreikiams, uztikrina optimaly fiziniy ypatybiy lavinimg ir sveikatingumo
plétojimg. Olimpines ir bendrazmogiSkasias vertybes, olimpizmo filosofija rekomenduojama
perteikti per praktines veiklas. Mokiniy mastymo jgiudziy, kiirybiskumo, pilietiSkumo ir kitos
kompetencijos ugdomos ne tik pamokoje, o ir dalyvaujant nepamokinése ar integruotose ugdymo
veiklose, atliekant strukttruotas patirciy refleksijas grupéje arindividualiai ,,Fizinio ugdymosi
kompetencijy aplanke* (toliau — kompetencijy aplankas).

Vidurinio ugdymo programoje mokiniy pasiekimai vertinami pazymiais arba jskaita. Vertinimo
turinys formuojamas atsizvelgiant | mokyklos sporto bazés ypatumus bei tradicijas ir turi atitikti
bendrosios programos pasiekimy turinj. Iskaita vertinamiems mokiniams sudaromos salygos
pasirinktiuzduociy atlikimo biida, parodantj jo pasiekimus pagal vertinimo kriterijus. III ar (ir) IV
gimnazijos klas¢je mokiniams numatyta galimybeé pasirinkti rengti brandos darba.

Rekomenduojama mokinio pasiekimy vertinimo struktiira viduriniame ugdyme:

» Mokinio pildomas kompetencijy aplankas 0,6
+ Dalyko zinios ir taisyklingas komunikavimas 0,1
» Namy darby, savarankisko, projektinio darbo kokybé 0,1
+ Aktyvumas pamokoje 0,1
» Aktyvumas (raiska) jvairiuose kontekstuose 0,1

Kompetencijy aplanke kaupiami savistabos duomenys, argumentuoti fizinio aktyvumo planai
ir jsivertinimas, fizinio raStingumo ir vertybiniy nuostaty progresa iliustruojancios strukttiruotos
refleksijos. Mokinio kompetencijy aplankas yra aukstesniyjy gebéjimy ugdymosi priemone, todel
turibiiti pildomas naudojant taisyklingg terminologija. Siekiama skatinti gilesnj fizinio ugdymo(si)
supratimg. Namy ir savarankiSki ar projektiniai darbai yra tikslingai skiriami mokiniams, kurie dél
objektyviy priezasciy negali lygiaverciai su visais dalyvauti fiziSkai aktyviose veiklose, arba gali
biti skiriami norintiems savarankiskai gilintis j su ugdymo tikslais susijusig temg. Aktyvumas
pamokoje yra vienas i§ veiksniy, rodan¢iy mokinio jsitraukimg ir motyvacija, o konstruktyvus
dalyvavimas grupés refleksijose leidzia mokytojui matyti mokinio kompetencijy lyg;.
Dalyvavimas sportiniuose renginiuose ar jy organizavimas, fiziSkai aktyviy veikly iniciatyvos,
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fiziniam aktyvumui tinkamos aplinkos kiirimas ir panasi veikla bendruomenés gerovei vertinama

kaip aktyvumas (raiska) jvairiuose kontekstuose.

Tarpdalykiné integracija

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 i mokiniams ar visuomenei
aktualius gyvenimo jvykius (pvz., Pasauliné sveikatos diena ir kitos reikSmingos datos, Olimpinés
ir paralimpinészaidynés, visuomenés sveikatingumo ar kiti renginiai gyvenamojoje vietoveje).
Tarpdalykinés integracijos jgyvendinimui biitinas mokytojy tarpusavio bendradarbiavimas, taip
pat rekomenduojamaj fiziskai aktyviy veikly organizavimg jtraukti pacius mokinius, jy tévus
(globgjus), kitus bendruomenés narius. Tinkama dalyko turinio integracija sudaro prielaidas
optimaliam mokinio fiziniam ugdymuisi, jgalina pritaikyti uzduotis pagal mokiniy poreikius,
polinkius, galias ir gyvenimobiido konteksta, praplecia galimybes panaudoti kitus vietos ar
situacijos iSteklius.

Siose rekomendacijos pateikiami tik keli galimos integracijos pavyzdziai, nesiekiant riboti
mokytojy kiirybiskumo ir iniciatyvy.

Biologijos temas ,Kvépavimas®“, ,Kraujotaka“ ir ,Organizmy funkcijy valdymas*
rekomenduojama integruoti su Fiziniy ypatybiy lavinimo ir sveikatingumo plétojimo srities
temomis. Rekomenduojama skatinti mokinius pacius ieskoti jvairiy fizinio ugdymo dalyko
integracijos galimybiy jvairiy dalyky pamokose, pavyzdziui, reflektuoti olimpiniy vertybiy
konfliktus — atsakinggvartojimg ir gamtos iStekliy tausojimga, lygias galimybes organizuojant
sporto ir fizinio aktyvumorenginius mokykloje ar laisvalaikiu. Fizinio ugdymosi dalyka derinant
su socialine ir ugdymui karjeraiskirtomis veiklomis skatinti kiirybiSkumg, komandinj veikimag
(lyderyste ir bendradarbiavimg), finansinio rastingumo jgiidzius realiose veiklose. Informaciniy
technologijy ir buities technologijy igiidziai gali biiti integruojami modeliuojant ir pritaikant

mokyklos aplinka fiziskai aktyviam poilsiui.

Kalbiniy gebéjimy ugdymo rekomendacijos

Kalbiniy gebé¢jimy ugdymas fizinio ugdymo dalyke reisSkia sporto ir sveikatos sriciy
terminologijos pazinimg ir tinkamg vartojimg tiek mastant individualiai, tieck komunikuojant
zodziu ar rastu su kitaismokiniais ar mokytoju. Kalba yra ne tik bendravimo, o ir dalyky
atpazinimo bei mastymo priemoné. Siekiant uztikrinti fizinio ugdymo(si) supratima bei jgalinti
mokinius kritiSkai vertinti jvairig informacijg apie sveikatg ir fizinj aktyvuma, yra biitina iSmokyti

teisingai vartoti fizinio ugdymo, sveikatos ir sporto sriciy sgvokas.
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Kalbiniy gebéjimy ugdymui rekomenduojamas fizinio aktyvumo ir socioemociniy patirciy
refleksijy metodas. Nors $io mokymosi biido jvaldymui reikia laiko ir jgudziy, refleksija yra
mokymosi visg gyvenimag pagrindas. IS pradziy atrodantis sudétingas ir reikalaujantis
kompleksisko mastymo igidziy procesas (savistaba ir refleksija), pamazu ji praktikuojant ir
lavinant, gali tapti natiiraliu jpro¢iu. Fizinio aktyvumo savistabos ir refleksijos jgiidziai turés
ilgalaikj teigiama poveikj sveikatos puosel¢jimui — suformuos sveikatos savistabos ir individualiai
optimalaus fizinio aktyvumo jprocius. Refleksijy metodo taikymga labai palengvina savistabos
duomeny fiksavimas ir kaupimas Siuolaikinémis technologijomis. Savistabos duomenis,
jsivertinimg ir refleksijas mokiniai kaupia Kompetencijy aplanke, kuris gali buti pildomas

skaitmeniniu formatu.

Lentel¢je pateikiamos rekomendacijos mokiniuy refleksijai.

Klasé Mokinio veiksmai

HI-1V gimnazijos  |refleksijg atlieka savarankiSkai ir laiku

klasés taisyklingai vartoja pagrindines sgvokas
formuluoja iSvadas, remdamasis temos mokymosi Ziniomis
remiasi refleksijos iSvadomis planuodamas ar koreguodamas tolesnj
mokymasi (fizinj ugdymasi)

Minimalus lygis — jeigu mokiniai refleksijg atlieka pagal pavyzdj.

Tikslus fizinio ugdymo dalyko terminologijos vartojimas ir teisingas sgvoky jvardinimas
gimtaja kalba jgalina mokinius geriau suprasti ugdymo turinj bei sklandziai komunikuoti fizinio
aktyvumo ir sporto temomis.

Ugdant kalbinius gebéjimus III-1V gimnazijos klasése rekomenduojama:

» sukurti saugiag dalijimosi mintimis, jspudziais ir jausmais aplinka, derinant pamokos
aptarimo ritualus su individualaus mokiniy iSklausymo ir komunikavimo raStu budais;

+ reguliariai, pagal individualiai su mokiniu sutartg plang, vertinti mokinio ,,Fizinio ugdymosi
kompetencijy aplanko* turinj ir teikti ugdantj griZztamajj rysj (zr. metodinis leidinys), skatinantj
mastyma, atsakomybés uz mokymasi prisiémima ir tobuléjima;

* plétoti Zodyng ir skatinti taisyklingai vartoti sporto ir sveikatos sriiy terminologija
mokiniams komunikuojant zodziu ar rastu bei darant jrasus ,,Fizinio ugdymosi kompetencijy
aplanke®.

Rekomenduojamy temy III-1V gimnazijos klasiy mokiniy kalbiniy gebéjimy ugdymui
pavyzdiiai:

 funkciniy judesiy kokybés, fizinio aktyvumo formy ir intensyvumo isivertinimo reik§me
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sveikatai. PNF pratimy svarba. Daugiau apie PNF svarbg ir funkciniy judesiy vertinima:

https://Ismu.lt/cris/bitstream/20.500.12512/101697/1/T.%20%C4%8Ciupkevi%C4%8Dius.pdf

» vykdomosios funkcijos tobulinimo pratimai, strategijos ir jy alternatyvos;

+ individualiy fiziniy ypatybiy jsivertinimo ir griau€iy-raumeny sistemy stiprinimo biidai,
strategijos ir jy alternatyvos. Numatant alternatyvius iSsikelty tiksly siekimo biidus yra svarbu
atpazinti ne tik momentines, o ir ilgalaikes pasekmes;

* individualiai optimalus intensyvumas (pagal Sirdies susitraukimy daznj krivio metu ir
atsistatymo po kriivio dinamika) Sirdies-kraujagysliy sistemos stiprinimui. Remiantis SSD
matavimo turimy priemoniy duomenimis jsivertinamas atliekamo fizinio kriivio intensyvumas (Zr.
priedas Nr.1). Auks$to intensyvumo intervaliniy treniruo¢iy (HIIT — high-intensity interval
training) privalumai ir pavojai sveikatai;

* olimpizmo vertybiy konflikty rizika jvairiuose sporto ar fizinio aktyvumo renginiuose.
Integruojama su atsakingo vartojimo, gamtos iStekliy tausojimo; dopingo ir psichikgveikianciy
medZziagy vartojimo; pilietiSkumo ir nacionalinio saugumo temomis;

 kirybinés uzduotys mokiniy fiziniam aktyvumui laisvalaikiu, pertrauky metu, tradiciniy ir
netradiciniy renginiy veikloms. Reljefo, skirtingy dangy ir erdviy, laipty, suoliuky, tilteliyir kity
netradiciniy objekty panaudojimas saugiam laisvalaikio fiziniam aktyvumui. Reflektuojama, ar
sukurtos uzduotys teiks dziaugsmga skirtingo pajégumo dalyviams, ar kuriant uzduotis buvo
atsizvelgta | nacionaliniy, religiniy, socialiniy ir kity vertybiniy konflikty rizikas;

* atsizvelgiant | bendruomenés tradicijas ir poreikius ar siekiant personalizuoti ugdyma
mokytojams rekomenduojama patiems spresti 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
mastymorezultatus, jzvalgas ir iSvadas. Kaupiamy savistabos duomeny apimtis ir refleksijy
struktlira nustato mokytojas, pavyzdziui, nurodydamas mokiniams jsivertinti savo fizinio
aktyvumo poreikius ir konteksto veiksnius, trukdancius palaikyti optimaly fizinj aktyvuma
apibréztu laikotarpiu, ir sudaryti individualiam kontekstui optimalaus fizinio aktyvumo plana,
reflektuoti jy realizavima. Refleksijos uzduotys turi biiti prasmingos mokiniui, gilinti fizinio
ugdymo(si) prasmés supratima, stiprinti sgsajassu kitomis ugdymo sritimis. Ugdant mokiniy
skaitmening kompetencija ,,Fizinio ugdymosi kompetencijy aplanka“ rekomenduojame pildyti

skaitmeniniu formatu.
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2. Veikly planavimo ir kompetencijy ugdymo pavyzdziai

Fizinio ugdymo procesa rekomenduojama organizuoti remiantis mokslo metuose numatytu

pamoky skaic¢iumi.

Klasés IIT gimnazijos klasé IV gimnazijos klase

IS viso pamokuy 108 102

Pastaba: privalomo turinio perteikimui rekomenduojamos valandos skaiciuotos pagal

rekomendacijy rengimo metu galiojantj ugdymo plang.

Ugdymo proceso kokybé priklauso nuo kokybisko veikly planavimo, todél svarbu planuojant
pasitelkti integracinius ryS$ius, jvairius Saltinius, netradicines aplinkas. Svarbu jgalinti mokinius
Jvairiapusiam ir motyvuojan¢iam mokymuisi. Jgyvendinimo rekomendacijose pateikiamais
planavimo aspektais siekiama skatinti ieSkoti naujy idéjy, netradiciniy ugdymo proceso
organizavimo formy, sudaranciy galimybes kartu su mokiniais kurti lanksty, besimokanc¢iyjy

poreikius ir mokymosi galimybes atitinkantj mokymasi.

Planuojant veiklas, rekomenduojama atsizvelgti j Salies Svietimo jstatyma, valstybine §vietimo

strategija, bendraja dalyko programa. Svarbu atkreipti démes;j j:
+ veikly sgsajas su pasiekimais;
» kompetencijy ugdyma;
+ tarpdalyking integracija;
+ kryptinguma, siekiant uzsibrézty tiksly ir uzdaviniy;
* laiko iSteklius ir mokiniy amziaus grupes;
 nuolat atsinaujinancias skaitmenines technologijas;
 augaus ugdymosi mikroklimato kiirimg fiziniu, emociniu, socialiniu aspektais.

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

llgalaikis planas turéty buti sudaromas, atsizvelgiant j tris pagrindines fizinio ugdymo
pasiekimy sritis:

* judé¢jimo jgiidziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas;

* fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas;

* sporto ir sveikatos vertybiniy nuostaty ugdymas ir raiSka.
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Siekiant nuoseklaus, kiekvienam mokiniui prasmingo fizinio ugdymo, fizinio ugdymo turinys
konstruojamas atsizvelgiant | mokinio raidos ypatumus bei geb¢jimus 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 — igyty savo kiino ypatumy ir fizinio aktyvumo reikSmés sveikatai
supratimg, plétoty asmeninius judéjimo gebé¢jimus 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 atsizvelgti i Fizinio ugdymo bendrojoje

programoje pateikiamg mokymosi turinj konkre¢iam klasés koncentrui.

FIZINIO UGDYMO ILGALAIKIO PLANO RENGIMAS

Ilgalaikio plano pavyzdyje pateikiamas preliminarus 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 Pamokos tema yra pateikiamos Fizinio ugdymo BP sitilomos pamoky temos;

* stulpelyje Valandy skaicius yra nurodytas galimas nagriné¢jant tema pasiekimams ugdyti
skirtas pamoky skaicius. Lentel¢je pateikta pamoky skaiciy mokytojas gali keisti atsizvelgdamas
1 mokiniy poreikius, pasirinktas mokymosi veiklas ir ugdymo metodus;

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

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

» stulpelyje Mokymo(si) priemoné yra pateikiamos mokymosi priemonés, tinkamos
igyvendinti Fizinio ugdymo BP;

* stulpelyje Integracija yra pateikiamos integravimo galimybés.

D¢l ilgalaikio plano formos susitaria mokyklos bendruomeng, taciau nebiitina siekti vienodos
formos. Skirtingy dalyky ar dalyky grupiy ilgalaikiy plany forma gali skirtis, svarbu atsizvelgti |
dalyko(-y) specifikg ir sudaryti ilgalaikj plang taip, kad jis buity patogus ir informatyvus mokytojui,
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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 konkrecios klasés mokiniy pasiekimus ir poreikius. Sj darba
palengvins naudojimasis Svietimo portale pateiktos BP atvaizdavimu su mokymo(si) turinio,

pasiekimy, kompetencijy ir tarpdalykiniy temy nurodytomis sgsajomis.
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Bendra informacija:

Klasé III gimnazijos
Mokslo metai

Savaitiniy pamokuy skaicius 3
Pamoky skaicius per mokslo metus 108
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Fizinio ugdymo Ilgalaikio plano III gimnazijos klasei pavyzdys

Vertinimas

EIL. | MOKYMO(SI) | MOKYMO(SI) | PAMOKOS TEMA VALANDU | UGDOMI UGDOMOS MOKYMO(SI) INTEGRACIJA

NR. TURINIO TURINIO SKAICIUS | PASIEKIMALI KOMPETENCIJOS | PRIEMONE
SRITIS TEMA

1. Judéjimo Kompensaciniai | Netaisyklingy judéjimo 1 Tyrinéja ir Komunikavimo; Nacionaliné sporto
jgudziy mechanizmai jgtdziy zala sveikatai reflektuoja Kirybiskumo; agentiira. Metodiné
plétojimas, Susipazinimas su 2 jvairiuose Pazinimo; medziaga ,,Priekinio
savikontrolé ir raumeny-fascijy- kontekstuose Socialing, emociné | kryZminio raiS¢io traumy
isivertinimas sausgysliy disbalanso atliekamo ir sveikos prevencija visiems*

kompensaciniais lokomocinio, gyvensenos https://emokykla.lt/meto
mechanizmais nelokomocinio ar dine-
SupaZinimas su judesio 2 manipuliacinio medziaga/medziaga/perzi
(funkcijos) subalansavimo judesio metu ura/394 *
pratimais veikiancias
Mokymasis koreguoti 2 sistemas: Sirdies-
atpazintus kompensacinius kraujagysliy
raumeny disbalanso sistemg, griauCiy
mechanizmus raumeny sistema,
centring nervy
sistema ir kitas
(AL3)

2. Judéjimo Netradicinio Netradiciniy sporto Saky 2 Atlieka sportinius | Komunikavimo; Juozas Kudirka, Lietuvos
igidziy sporto judesiai judesiai judesius Kirybiskumo; liaudies kultiiros centras.
plétojimas, Sportiniy judesiy 2 ivairiomis PaZinimo Leidinys ,,Lietuviy
savikontrol¢ ir netradicinése erdvése aplinkos sportiniai Zaidimai®
isivertinimas iSbandymas salygomis ir https://emokykla.lt/meto

Sportiniai judesiai 1 reflektuoja dine-
jvairiuose kontekstuose prisitaikymo
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https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/394
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/394
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/314?r=1
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/314?r=1
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Refleksija apie sportinio
judesio tinkamuma
individualiems ugdymosi
poreikiams

efektyvuma
(A2.3)

medziaga/medziaga/perzi
ura/3147r=1 *

ir Romualdas Povilaitis,
Lietuviy etninés kulttiros
draugija. Mokomoji
priemoné , Lietuviy
liaudies tradiciniy
judriyjy zaidimy
vadovas*
https://emokykla.lt/meto
dine-
medziaga/medziaga/perzi
ura/315%r=1 *

ir Villages on move
Baltic. Zaidimy vadovas
kiirybinéms dirbtuvéms:
zaidimai ir uzduotys
https://ec.europa.eu/prog
rammes/erasmus-
plus/project-result-
content/d1b841db-b724-
48c3-a779-
5814d770ad0c/LT%20V
oMB web.pdf *

Judéjimo
jgudziy
plétojimas,
savikontrol¢ ir
isivertinimas

Vykdomosios
funkcijos
isivertinimas

Vykdomosios funkcijos
gebéjimy pamokoje
analizavimas ir
isivertinimas

Vykdomosios funkcijos
gebéjimai laisvalaikio bei
rungtyniavimo situacijose

Pasirinkty vykdomosios
funkcijos komponenty
(darbinés atminties,
démesio valdymo,
psichinio lankstumo)
tobulinimo plano
sudarymas

Tyrinéja ir
reflektuoja savo
vykdomosios
funkcijos
gebéjimus
jprastose veiklose
(A3.3)

Komunikavimo;
Kirybiskumo;
Pazinimo

Pranauskas E.
Vykdomuyjy funkceijy
gerinimas
https://peledospradine.lt/
wp-
content/uploads/2020/10/
6-vykdomyjy-funkcijy-
tobulinimas.pdf *
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https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/314?r=1
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/315?r=1
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/315?r=1
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/315?r=1
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/315?r=1
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Pasirinkty pratimy,
strategijos
argumentavimas
Judéjimo Zaidimai: Tradiciniai, netradiciniai Savarankiskai Komunikavimo; Juozas Kudirka, Lietuvos
igidziy kirybiskas sportiniai Zaidimai zaidzia ir Kultiiring; liaudies kultiiros centras.
plétojimas, prisitaikymas. jvairiuose kontekstuose reflektuoja Kirybiskumo; Leidinys ,,Lietuviy
savikontrolé ir Etnosporto zaidimai sportiniais, Pazinimo; sportiniai zaidimai“
isivertinimas jvairiuose kontekstuose netradiciniais ir Socialiné, emociné | https://emokykla.lt/meto
Kirybiskas prisitaikymas etnosporto ir sveikos dine-
prie jvairiy aplinkos salygy zaidimais gyvensenos medziaga/medziaga/perzi
ZaidZiant Zaidimus tobulinamus ura/3147r=1 *
Prisitaikymas prie judéjimo ir Romualdas Povilaitis,
neiprasﬂl konteksm gebejlmus (A43) Lletuvw, etninés kulttiros
Zaldlmq metu draugija. MOkOIl’lei
priemoné , Lietuviy
liaudies tradiciniy
judriyjy zaidimy
vadovas®
https://emokykla.lt/meto
dine-
medziaga/medziaga/perzi
ura/3157r=1 *
ir Villages on move
Baltic. Zaidimy vadovas
kiirybinéms dirbtuvéms:
zaidimai ir uzduotys
https://ec.europa.eu/prog
rammes/erasmus-
plus/project-result-
content/d1b841db-b724-
48c3-a779-
58f4d770ad0c/LT%20V
oMB_ web.pdf *
Judéjimo ISmaniosios Judéjimo gebejimy Geba parengti Komunikavimo; Vytauto Didziojo
igidziy technologijos tobulinimo planavimas pasirinkto Pazinimo; universiteto Svietimo
plétojimas, Mokymasis pasirengti judéjimo Skaitmeniné akademija. Projektas
savikontrolé ir plang judéjimo jgtidZio gebéjimo JoyMVPA. Metodika
isivertinimas tobulinimui ugdymosi plana, https://svietimas.vdu.lt/'w
taikant -
iSmanigsias content/uploads/2022/09/
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https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/314?r=1
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/314?r=1
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/314?r=1
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/314?r=1
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/315?r=1
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/315?r=1
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/315?r=1
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/315?r=1
https://svietimas.vdu.lt/wp-content/uploads/2022/09/LT_Metodika_compressed.pdf
https://svietimas.vdu.lt/wp-content/uploads/2022/09/LT_Metodika_compressed.pdf
https://svietimas.vdu.lt/wp-content/uploads/2022/09/LT_Metodika_compressed.pdf
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technologijas ir

LT Metodika compress

frenginius judesio ed.pdf * ir zaidimai
kokybeés https://www.youtube.co
savistabai ir m/playlist?list=PLCxrPr
savikontrolei q8-iiV-
(A5.3) Vw7Azn9v33csCIEwyV
A% *
Tikslingas iSmaniyjy Renata Rutkauskaite,
technologijy ar jrenginiy Lietuvos sporto
taikymas judesio savistabai universitetas. [vairiy
Tikslingas iSmaniyjy technologijy ir inovacijy
technologijy ar jrenginiy taikymas fiziniame
taikymas judesio ugdyme
savikontrolei https://emokykla.lt/meto
dine-
medziaga/medziaga/perzi
ura/3162r=1 *
Judéjimo Kvépavimo Démes;j, kvépavimg ir Geba parinkti Kirybiskumo; Lietuvos sporto
igidziy pratimai judesi apjungianciy fizinio optimalius Pazinimo; universitetas. Mokomés
plétojimas, aktyvumo formy kvépavimo biidus, | Socialiné, emociné¢ | taisyklingai kvépuoti
savikontrolé ir mokymasis padedancius ir sveikos https://youtu.be/ftiQ49h
jsivertinimas prisitaikyti prie gyvensenos wOQE?si=JHE8LUsVRp
fizinio krivio drAChP *
Parasimpatinés nervy pobiidzio ir Meditacija ,,Kvépavimo
sistemos aktyvavimas intensyvumo, steb¢jimas® su
Kvépavimo pratimy reflektuoja igytas dainuojanciy dubeny
taikymas simpatings ir patirtis (A6.3) garsais
PNS aktyvumo https://youtu.be/vDb_Mb
subalansavimui 0Z4iw?si=MjueVM1GF
gKFEh OT *
Optimalus prisitaikymas Lietuvos sporto
prie fizinio kriivio universitetas. Kvépavimo
pobiidzio ir intensyvumo pratimai stovint
https://youtu.be/8orjc6V
S6i87si=B_rPFV3oruAts
OH6 *
Fiziniy ypatybiy | Fiziniam kriiviui | Savarankiskai atliekama Geba parengti Komunikavimo; Lietuvos sporto
lavinimas ir adaptuota pramanksta, paruosianti kauly-raumeny Kirybiskumo; informacijos centras.
sveikatingumo pramanksta kauly-raumeny sistema jégos Pazinimo; Mankstinkimés
plétojimas individualaus Socialiné, emociné | savarankiskai
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https://svietimas.vdu.lt/wp-content/uploads/2022/09/LT_Metodika_compressed.pdf
https://svietimas.vdu.lt/wp-content/uploads/2022/09/LT_Metodika_compressed.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCxrPrq8-iiV-Vw7Azn9v33csCtlEwyVv
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCxrPrq8-iiV-Vw7Azn9v33csCtlEwyVv
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCxrPrq8-iiV-Vw7Azn9v33csCtlEwyVv
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCxrPrq8-iiV-Vw7Azn9v33csCtlEwyVv
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCxrPrq8-iiV-Vw7Azn9v33csCtlEwyVv
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/316?r=1
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/316?r=1
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/316?r=1
https://emokykla.lt/metodine-medziaga/medziaga/perziura/316?r=1
https://youtu.be/ftiQ49hw0QE?si=JHE8LUsVRpdrAChP
https://youtu.be/ftiQ49hw0QE?si=JHE8LUsVRpdrAChP
https://youtu.be/ftiQ49hw0QE?si=JHE8LUsVRpdrAChP
https://youtu.be/vDb_MboZ4iw?si=MjueVM1GFgKEh_OT
https://youtu.be/vDb_MboZ4iw?si=MjueVM1GFgKEh_OT
https://youtu.be/vDb_MboZ4iw?si=MjueVM1GFgKEh_OT
https://youtu.be/8orjc6VS6i8?si=B_rPFV3oruAtsOH6
https://youtu.be/8orjc6VS6i8?si=B_rPFV3oruAtsOH6
https://youtu.be/8orjc6VS6i8?si=B_rPFV3oruAtsOH6
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diferencijuotam jégos stiprinimo plana, | ir sveikos https://vita2012.weebly.c
treniravimui remdamasis gyvensenos co/uploads/1/2/0/5/12051
savistabos 205/mankstinkimes_savs
duomenimis ir avarankis.pdf *
Mokymasis parengti jégos dalyko ziniomis Karaliaus Mindaugo
treniravimo planus (B1.3) profesinio mokymo
(sudaryti pratimy centras. Jégos pratimai —
kompleksus) atskiroms naudingi sveikatai ir
raumeny grupéms, gerai savijautai
pasirenkant optimalius https://youtu.be/I3KrJyo
jégos treniravimo buidus WQVE?si=25pB0926pii
JmxUc *
Tinkamas intensyvumas Siauliy rajono
pagal individualias fizines savivaldybés
ypatybes ir griauciy- Visuomenegs sveikatos
raumeny sistemos biuras. Fizinio aktyvumo
funkcionavimo intensyvumas. Kaip
jsivertinima jsivertinti?
https://siauliurvsb.1t/2021
/02/03/fizinio-aktyvumo-
intensyvumas-kaip-
isivertinti/ *
Jégos pratimy pasirinkimas Karaliaus Mindaugo
argumentuojant savistabos profesinio mokymo
duomenimis ir dalyko centras. Jégos pratimai —
Ziniomis naudingi sveikatai ir
Jégos treniravimo gerai savijautai
priemonés, kruviai, https://youtu.be/I3KrJyo
treniravimo buidai ir WOQVE?si=25pB0926pii
metodai JmxUc *
Fiziniy ypatybiy | Sirdies- Vidutinio ir didelio Savarankiskai Komunikavimo; Vytauto Didziojo
lavinimas ir kraujagysliy intensyvumo pratimai geba parengti Kirybiskumo; universiteto Svietimo
sveikatingumo sistemos Savarankiskas kroivio optimalaus Pazinimo; akademija. Projektas
plétojimas stiprinimo intensyvumo jsivertinimas Sirdies- Socialing, emociné | JoyMVPA. Metodika
planavimas koreguojant krivj veiklos kraujagysliy ir sveikos https:/svietimas.vdu.lt/w
metu sistemos gyvensenos -
Fizinio pajégumo progreso stiprinimo plana, content/uploads/2022/09/
jsivertinimas, reflektuojant remdamasis LT Metodika compress
sportavimo ir poilsio individualiais ed.pdf * ir Zaidimai
derinimo jprocius savistabos https://www.youtube.co
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https://vita2012.weebly.cco/uploads/1/2/0/5/12051205/mankstinkimes_savsavarankis.pdf
https://vita2012.weebly.cco/uploads/1/2/0/5/12051205/mankstinkimes_savsavarankis.pdf
https://vita2012.weebly.cco/uploads/1/2/0/5/12051205/mankstinkimes_savsavarankis.pdf
https://vita2012.weebly.cco/uploads/1/2/0/5/12051205/mankstinkimes_savsavarankis.pdf
https://youtu.be/I3KrJyoWQVE?si=25pB0926pii7mxUc
https://youtu.be/I3KrJyoWQVE?si=25pB0926pii7mxUc
https://youtu.be/I3KrJyoWQVE?si=25pB0926pii7mxUc
https://siauliurvsb.lt/2021/02/03/fizinio-aktyvumo-intensyvumas-kaip-isivertinti/
https://siauliurvsb.lt/2021/02/03/fizinio-aktyvumo-intensyvumas-kaip-isivertinti/
https://siauliurvsb.lt/2021/02/03/fizinio-aktyvumo-intensyvumas-kaip-isivertinti/
https://siauliurvsb.lt/2021/02/03/fizinio-aktyvumo-intensyvumas-kaip-isivertinti/
https://youtu.be/I3KrJyoWQVE?si=25pB0926pii7mxUc
https://youtu.be/I3KrJyoWQVE?si=25pB0926pii7mxUc
https://youtu.be/I3KrJyoWQVE?si=25pB0926pii7mxUc
https://svietimas.vdu.lt/wp-content/uploads/2022/09/LT_Metodika_compressed.pdf
https://svietimas.vdu.lt/wp-content/uploads/2022/09/LT_Metodika_compressed.pdf
https://svietimas.vdu.lt/wp-content/uploads/2022/09/LT_Metodika_compressed.pdf
https://svietimas.vdu.lt/wp-content/uploads/2022/09/LT_Metodika_compressed.pdf
https://svietimas.vdu.lt/wp-content/uploads/2022/09/LT_Metodika_compressed.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCxrPrq8-iiV-Vw7Azn9v33csCtlEwyVv
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duomenimis ir

m/playlist?list=PLCxrPr

galimybémis q8-iiV-
(B2.3) Vw7Azn9v33csCtIEwyV
A% *

Optimalaus savo Siauliy rajono
pajégumui fizinio savivaldybés
aktyvumo rezimo Visuomenegs sveikatos
modeliavimas biuras. Fizinio aktyvumo
Optimalaus savo Sirdies- intensyvumas. Kaip
kraujagysliy sistemos jsivertinti?
stiprinimo plano https://siauliurvsb.1t/2021
parengimas, remiantis /02/03/fizinio-aktyvumo-
individualiais savistabos intensyvumas-kaip-
duomenimis, isivertinti/ *
argumentuojant pasirinktus
budus ir kriivius

9. Fiziniy ypatybiy | Fiziniy ypatybiy | Mokymasis parengti Geba parengti Komunikavimo; Vytauto Didziojo
lavinimas ir vystymo plano fiziniy ypatybiy vystymo individualy Kirybiskumo; universiteto Svietimo
sveikatingumo sudarymas plana, atsizvelgiant j tobulinamos Pazinimo akademija. Projektas
plétojimas individualias fizines fizinés ypatybés JoyMVPA. Metodika

ypatybes: lankstuma, lavinimo plana, https://svietimas.vdu.lt/w
pusiausvyra, koordinacija, remdamasis -

greituma, vikruma savistabos ir content/uploads/2022/09/
Fiziniy ypatybiy vystymo testavimo LT Metodika compress
planas atsizvelgiant j duomenimis ed.pdf * ir zaidimai
skirtingas aplinkos salygas (B3.3) https://www.youtube.co
Pasirinkti buidai, m/playlist?list=PLCxrPr
integruojant biologijos, q8-iiV-

fizikos ir kity dalyky Vw7Azn9v33csCIEwyV
mokymosi Zinias v *

10. Fiziniy ypatybiy | Optimalaus Individualiy savistabos Isivertina savo Komunikavimo; Sveikatos mokymo ir
lavinimas ir fizinio rodikliy (pavyzdziui, miego bei Kirybiskumo; ligy prevencijos centras.
sveikatingumo aktyvumo ir miego ir mitybos, mitybos jprocius, | Pazinimo; Sveikos mitybos ir
plétojimas poilsio rezimo cirkadinio ritmo, kiino kiino masés Socialing, emociné | fizinio aktyvumo

plano mases) dinamikos rodikliy dinamika, | ir sveikos ugdymas. Metodinés
sudarymas stebésena reflektuoja jy gyvensenos rekomendacijos
Fizinio pajégumo progreso poveikij https://www.hi.lt/uploads
isivertinimas individualiam /Sveikatos%?20stiprinimo
Refleksija apie fiziniam %20centras/Mityba%20i1
individualaus fizinio aktyvumui, r%20fizinis%20aktyvum
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCxrPrq8-iiV-Vw7Azn9v33csCtlEwyVv
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCxrPrq8-iiV-Vw7Azn9v33csCtlEwyVv
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCxrPrq8-iiV-Vw7Azn9v33csCtlEwyVv
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCxrPrq8-iiV-Vw7Azn9v33csCtlEwyVv
https://siauliurvsb.lt/2021/02/03/fizinio-aktyvumo-intensyvumas-kaip-isivertinti/
https://siauliurvsb.lt/2021/02/03/fizinio-aktyvumo-intensyvumas-kaip-isivertinti/
https://siauliurvsb.lt/2021/02/03/fizinio-aktyvumo-intensyvumas-kaip-isivertinti/
https://siauliurvsb.lt/2021/02/03/fizinio-aktyvumo-intensyvumas-kaip-isivertinti/
https://svietimas.vdu.lt/wp-content/uploads/2022/09/LT_Metodika_compressed.pdf
https://svietimas.vdu.lt/wp-content/uploads/2022/09/LT_Metodika_compressed.pdf
https://svietimas.vdu.lt/wp-content/uploads/2022/09/LT_Metodika_compressed.pdf
https://svietimas.vdu.lt/wp-content/uploads/2022/09/LT_Metodika_compressed.pdf
https://svietimas.vdu.lt/wp-content/uploads/2022/09/LT_Metodika_compressed.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCxrPrq8-iiV-Vw7Azn9v33csCtlEwyVv
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCxrPrq8-iiV-Vw7Azn9v33csCtlEwyVv
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCxrPrq8-iiV-Vw7Azn9v33csCtlEwyVv
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCxrPrq8-iiV-Vw7Azn9v33csCtlEwyVv
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCxrPrq8-iiV-Vw7Azn9v33csCtlEwyVv

Projektas pildomas ir koreguojamas. Tekstas neredaguotas. 2025-08-01

aktyvumo, pajégumo ir

pajégumui ir

as/Metodines mitybos fi

poilsio derinimo iproc¢iy gyvenimo zinio%?20aktyvumo/Mity
jtaka sveikatai kokybei bei ba/Sveikos mitybos_ir_f
Individualaus fizinio gyvenimo izinio aktyvumo ugdym
aktyvumo, pajégumo ir dziaugsmui as_2020.pdf *
poilsio derinimo jprociy (B4.3)
jtaka gyvenimo kokybei
bei gyvenimo dziaugsmui
11. Fiziniy ypatybiy | Gyvensenos Individualiy veiksniy Savarankiskai Komunikavimo; Sveikatos mokymo ir
lavinimas ir jtaka streso (fiziologiniai ypatumai, reflektuoja Kirybiskumo; ligy prevencijos centras.
sveikatingumo atsparumui cirkadiniai ritmai, miegas, individualias Pazinimo; Sveikos mitybos ir
plétojimas mitybos bei kiti jprociai ir fiziologines Socialiné, emociné | fizinio aktyvumo
nuostatos) identifikavimas reakcijas | ir sveikos ugdymas. Metodinés
stresorius, geba gyvensenos rekomendacijos
identifikuoti ir https://www.hi.lt/uploads
taikyti optimalius /Sveikatos%?20stiprinimo
streso jveikos %20centras/Mityba%?20i
budus (B5.3) 1%20fizinis%20aktyvum
as/Metodines_mitybos_fi
zini0%20aktyvumo/Mity
ba/Sveikos mitybos_ir_f
izinio_aktyvumo _ugdym
as 2020.pdf *
Veiksniai, padedantys ar Meditacija ,,Kvépavimo
trukdantys optimaliai steb¢jimas® su
veikti streso situacijose dainuojanciy dubeny
Simpatinés ir PNS garsais
aktyvumo subalansavimas https://youtu.be/vDb_Mb
kvépavimo ir fiziniais 0Z4iw?si=MjueVM1GF
pratimais gKEh OT *
Mokymasis taikyti Lietuvos sporto
intervalinius didelio universitetas. Kvépavimo
intensyvumo jégos pratimai stovint
pratimus ilgalaikio streso https://youtu.be/8orjc6V
prevencijai S6i87si=B_rPFV3oruAts
OH6 *
12. Fiziniy ypatybiy | Savistaba ir Nuosekli savistaba ir Geba Kirybiskumo; Sveikatos mokymo ir
lavinimas ir jsivertinimas reguliarus jsivertinimas subjektyviais ir Pazinimo; ligy prevencijos centras.
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https://youtu.be/vDb_MboZ4iw?si=MjueVM1GFgKEh_OT
https://youtu.be/vDb_MboZ4iw?si=MjueVM1GFgKEh_OT
https://youtu.be/vDb_MboZ4iw?si=MjueVM1GFgKEh_OT
https://youtu.be/8orjc6VS6i8?si=B_rPFV3oruAtsOH6
https://youtu.be/8orjc6VS6i8?si=B_rPFV3oruAtsOH6
https://youtu.be/8orjc6VS6i8?si=B_rPFV3oruAtsOH6
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sveikatingumo Mokymasis remtis objektyviais Socialiné, emociné¢ | Sveikos mitybos ir
plétojimas moksliniais argumentais metodais ir sveikos fizinio aktyvumo
jsivertinant gyvenimo biidg jsivertinti fizinj gyvensenos ugdymas. Metodinés
Fizinio aktyvumo, miego, krtivi bei rekomendacijos
mitybos bei kity jprociy, pasirinkti https://www.hi.lt/uploads
kiino masés rodikliy optimaly fizinj /Sveikatos%20stiprinimo
dinamika aktyvuma, %20centras/Mityba%?20i
Pozityviy poky¢iy prisitaikant prie 1%20fizinis%20aktyvum
galimybés skirtingy aplinkos as/Metodines_mitybos_fi
salygy (B6.3) zinio%?20aktyvumo/Mity
ba/Sveikos mitybos_ir_f
izinio_aktyvumo _ugdym
as 2020.pdf *

13. Sporto ir Fizinio Fizinio aktyvumo lauko Dalyvauja Komunikavimo; Villages on move Baltic.
sveikatos aktyvumo lauko | salygomis mokykloje jgyvendinant Kulturine; Zaidimy vadovas
vertybiniy salygomis veiksniai fizinio aktyvumo | Kirybiskumo; kiirybinéms dirbtuvéms:
nuostaty kultiira Idéjos, kaip panaudoti (ar renginius PaZinimo; zaidimai ir uzduotys
ugdymas ir pritaikyti) mokyklos lauko bendruomenéje; Pilietiskumo; https://ec.europa.eu/prog
raiska aplinkg optimaliam (fiziniu reflektuoja Socialiné, emociné | rammes/erasmus-

ir socialiniu, emociniu olimpiniy ir sveikos plus/project-result-
aspektais) bendruomenés vertybiy raiSkg ir | gyvensenos content/d1b841db-b724-
fiziniam aktyvumui olimpiniy 48c3-a779-

Uzduociy kiirimas fiziniam vertybiy konflikto 58f4d770ad0c/LT%20V
aktyvumui laisvalaikiu, rizika oMB_web.pdf *
pertrauky metu, tradiciniy organizuojamuose

ir netradiciniy renginiy
veikloms

Refleksija, ar uzduotys
teiks dziaugsma skirtingo
pajégumo dalyviams, ar
kuriant uZduotis buvo
atsizvelgta j nacionaliniy,
religiniy, socialiniy ir kity
vertybiniy konflikty rizikas

Ivairiy sporto ir fizinio
aktyvumo renginiy
taisykleés, tradicijos,
patirtys, refleksija apie jy
poveikj dalyviams bei
aplinkai ekologiniu,

renginiuose, sitillo
id¢jas olimpiniy
vertybiy konflikto
renginiuose
prevencijai (C1.3)

Rules of sports
https://youtube.com/playl
1st?list=PLINYvjxBy6S
Oxm8UjvbgXmpBDsv]
LDClw&si=09A55ugD5
-OSoEC5 *
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https://youtube.com/playlist?list=PL9NYvjxBy6SOxm8UjvbqXmpBDsvJLDClw&si=O9A55ugD5-OSoEC5
https://youtube.com/playlist?list=PL9NYvjxBy6SOxm8UjvbqXmpBDsvJLDClw&si=O9A55ugD5-OSoEC5
https://youtube.com/playlist?list=PL9NYvjxBy6SOxm8UjvbqXmpBDsvJLDClw&si=O9A55ugD5-OSoEC5
https://youtube.com/playlist?list=PL9NYvjxBy6SOxm8UjvbqXmpBDsvJLDClw&si=O9A55ugD5-OSoEC5
https://youtube.com/playlist?list=PL9NYvjxBy6SOxm8UjvbqXmpBDsvJLDClw&si=O9A55ugD5-OSoEC5
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kultiriniu, fiziniu ir
socialiniu-emociniu
aspektais

Mokymasis atpazinti ne tik
momentines, o ir ilgalaikes

pasekmes dalyviams bei
aplinkai

14. Sporto ir Ugdymas Dalyvavimas Geba Pazinimo Tarptautinis olimpinis
sveikatos karjerai organizuojant olimpines manipuliuoti komitetas. Olimpiniy
vertybiniy dienas, aktyvumo fizinio aktyvumo vertybiy ugdymo
nuostaty pertraukas ar kitus veikly ir jgidziy pagrindai
ugdymas ir renginius jvairove https://emokykla.lt/uploa
raiska prisitaikymui prie d/files/2024/04/24/0limpi

gamtiniy ar niu-vertybiu-ugdymo-
urbanistinés pagrindai.pdf 89 psl.*
Skirtingy individualiy aplinkos salygy Grazutés regioninis
gebéjimy ir pajégumo (C2.3) parkas. Metodinis
dalyviy jtraukimas | leidinys ,,UZsiémimai
aktyvias ir smagias veiklas lauke vaikams,
turintiems negalig*
https://emokykla.lt/meto
dine-
medziaga/medziaga/perzi
ura/313 *
Fiziskai aktyvios veiklos Villages on move Baltic.
lauko sglygomis Zaidimy vadovas
kiirybinéms dirbtuvéms:
zaidimai ir uzduotys
https://ec.europa.eu/prog
rammes/erasmus-
plus/project-result-
content/d1b841db-b724-
48c3-a779-
58f4d770ad0c/LT%20V
oMB_ web.pdf *

15. Sporto ir Optimalus Individualaus fizinio Geba sudaryti Komunikavimo; Sveikatos mokymo ir
sveikatos fizinis aktyvumo dermé su individualiam Kirybiskumo; ligy prevencijos centras.
vertybiniy aktyvumas gyvenimo biudu kontekstui Pazinimo; Sveikos mitybos ir
nuostaty Refleksija apie individualy optimalaus fizinio | Socialiné, emociné | fizinio aktyvumo

fizinj aktyvumg ir aktyvumo planus ugdymas. Metodinés
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https://emokykla.lt/upload/files/2024/04/24/olimpiniu-vertybiu-ugdymo-pagrindai.pdf
https://emokykla.lt/upload/files/2024/04/24/olimpiniu-vertybiu-ugdymo-pagrindai.pdf
https://emokykla.lt/upload/files/2024/04/24/olimpiniu-vertybiu-ugdymo-pagrindai.pdf
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ugdymas ir
raiSka

gyvenimo biido
isivertinimas

Optimaliy fizinio
aktyvumo strategijy
modeliavimas, remiantis
dalyko ir kity moksly
ziniomis, savistabos ir
isivertinimo rezultatais

ir reflektuoja jy
realizavima
(C3.3)

ir sveikos
gyvensenos

rekomendacijos
https://www.hi.lt/uploads
/Sveikatos%?20stiprinimo
%20centras/Mityba%20i1
1%2011zinis%?20aktyvum
as/Metodines mitybos fi
zini0%20aktyvumo/Mity
ba/Sveikos mitybos ir f
izinio aktyvumo ugdym
as 2020.pdf *

Lietuvos sporto
informacijos centras.
Mankstinkimés
savarankiskai
https://vita2012.weebly.c
om/uploads/1/2/0/5/1205

Alternatyviy iSsikelty 1 8242 /mankstinkimes_sav
tiksly siekimo biidy arankiskai.pdf *
numatymas

* Zitréta 2025-07-30

Bendra informacija:
Klasé IV gimnazijos
Mokslo metai

Savaitiniy pamokuy skaicius 3
Pamoky skaicius per mokslo metus 102

Fizinio ugdymo Ilgalaikio plano IV gimnazijos klasei pavyzdys

Vertinimas
EIL. MOKYMO(SI) MOKYMO(SI) PAMOKOS TEMA VALAVNDU UGDOMI UGDOMOS MOKYMO(SI) INTEGRACIJA
NR. TURINIO TURINIO SKAICIUS PASIEKIMAI KOMPETENCIJOS | PRIEMONE

SRITIS TEMA
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Judéjimo Funkciniy Optimaliy pratimy judesio Tyrinéja ir Komunikavimo; Nacionaliné sporto
igidziy judesiy (funkcijos) subalansavimui reflektuoja Kirybiskumo; agentiira. Metodiné
plétojimas, tobulinimas pasirinkimas jvairiuose Pazinimo; medziaga ,,Priekinio
savikontrol¢ ir kontekstuose Socialiné, emociné | kryzminio rai$cio traumy
jsivertinimas atliekamo ir sveikos prevencija visiems*
lokomocinio, gyvensenos https://emokykla.lt/meto
nelokomocinio ar dine-
manipuliacinio medziaga/medziaga/perzi
judesio metu ura/394 *
Pratimy veikimo veikiancias Vytauto Didziojo
mechanizmo sistemas: Sirdies- universiteto Svietimo
argumentuotas kraujagysliy akademija. Projektas
paaiskinimas sistema, griauciy JoyMVPA. Metodika
Individualiy funkciniy raumeny sistema, https://svietimas.vdu.lt/w
judéjimo jgudziy centring nervy p-
tobulinimo budy sistema ir kitas content/uploads/2022/09/
identifikavimas (A1.3) LT Metodika compress
Judesiai, optimalils Sirdies- ed.pdf * ir zaidimai
kraujagysliy sistemos, https://www.youtube.co
griau¢iy raumeny sistemos m/playlist?]ist=PLCxrPr
ir centrinés nervy sistemos q8-iiV-
pajégumui Vw7Azn9v33csCtIEwyV
A% *
Poky¢iy stebéjimas ir Siauliy rajono
jsivertinimas savivaldybés
Visuomenegs sveikatos
biuras. Fizinio aktyvumo
intensyvumas. Kaip
jsivertinti?
https://siauliurvsb.1t/2021
/02/03/fizinio-aktyvumo-
intensyvumas-kaip-
isivertinti/ *
Judéjimo Netradicinio Netradiciniy sporto Saky Atlieka sportinius | Komunikavimo; Juozas Kudirka, Lietuvos
igidziy sporto judesiai judesiy pazinimo judesius Kirybiskumo; liaudies kultiiros centras.
plétojimas, plétojimas jvairiomis Pazinimo Leidinys ,,Lietuviy
savikontrolé ir Netradiciniy sportiniy aplinkos sportiniai Zaidimai*
isivertinimas judesiy taikymo jvairiuose salygomis ir https://emokykla.lt/meto
kontekstuose efektyvumo reflektuoja dine-
reflektavimas prisitaikymo
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Naujy judesiy idéjy savo
gebéjimy ugdymosi
poreikiams kiirimas

Saugus naujy judesiy
iSbandymas

efektyvuma
(A2.3)

medziaga/medziaga/perzi
ura/3147r=1 *

ir Romualdas Povilaitis,
Lietuviy etninés kulttiros
draugija. Mokomoji
priemoné , Lietuviy
liaudies tradiciniy
judriyjy zaidimy
vadovas*
https://emokykla.lt/meto
dine-
medziaga/medziaga/perzi
ura/315%r=1 *

ir Villages on move
Baltic. Zaidimy vadovas
kiirybinéms dirbtuvéms:
zaidimai ir uzduotys
https://ec.europa.eu/prog
rammes/erasmus-
plus/project-result-
content/d1b841db-b724-
48c3-a779-
5814d770ad0c/LT%20V
oMB web.pdf *

Judéjimo
jgudziy
plétojimas,
savikontrol¢ ir
isivertinimas

Vykdomosios
funkcijos
dinamika

Vykdomosios funkcijos
itakos savo judesiy
kokybei analizavimas ir
reflektavimas

Pasirinkty vykdomosios
funkcijos komponenty
(darbinés atminties,
démesio valdymo,
psichinio lankstumo)
tobulinimo pokyc¢iy
dinamikos stebéjimas

Pasirinkty pratimy
strategijos ir
argumentuotas
koregavimas

Tyrinéja ir
reflektuoja savo
vykdomosios
funkcijos
gebéjimus
iprastose veiklose
(A3.3)

Komunikavimo;
Kirybiskumo;
Pazinimo

Pranauskas E.
Vykdomuyjy funkceijy
gerinimas
https://peledospradine.lt/
wp-
content/uploads/2020/10/
6-vykdomyjy-funkcijy-
tobulinimas.pdf *
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Judéjimo Zaidimy idéjos Mokymasis kurybiskai Savarankiskai Komunikavimo; Juozas Kudirka, Lietuvos
igidziy modeliuoti sportiniy, zaidzia ir Kultiiring; liaudies kultiiros centras.
plétojimas, netradiciniy ir etnosporto reflektuoja Kirybiskumo; Leidinys ,,Lietuviy
savikontrolé ir zaidimy id¢jas sportiniais, Pazinimo; sportiniai zaidimai“
isivertinimas Individualiy, komandiniy, netradiciniais ir Socialiné, emociné | https://emokykla.lt/meto
dvikoviniy ir netradiciniy etnosporto ir sveikos dine-
sporto Saky elementy zaidimais gyvensenos medziaga/medziaga/perzi
inovatyvus integravimas tobulinamus ura/3147r=1 *
Naujy Zaidimy poveikis judéjimo ir Romualdas Povilaitis,
judéjimo gebéjimy gebéjimus (A4.3) Lietuviy etninés kulttiros
tobulinimui draugija. Mokomoji
priemoné , Lietuviy
liaudies tradiciniy
judriyjy zaidimy
vadovas®
https://emokykla.lt/meto
dine-
medziaga/medziaga/perzi
ura/315?%r=1 *
ir Villages on move
Baltic. Zaidimy vadovas
kiirybinéms dirbtuvéms:
zaidimai ir uzduotys
https://ec.europa.eu/prog
rammes/erasmus-
plus/project-result-
content/d1b841db-b724-
48c3-a779-
58f4d770ad0c/LT%20V
oMB_ web.pdf *
Judéjimo [Smaniyjy Judéjimo jgiidziy lavinimo Geba parengti Komunikavimo; Renata Rutkauskaité,
jgudziy technologijy pagal pasirengta plana pasirinkto Pazinimo; Lietuvos sporto
plétojimas, taikymas poky¢iy bei tigties judéjimo Skaitmeniné universitetas. [vairiy
savikontrol¢ ir reflektavimas, taikant gebéjimo technologijy ir inovacijy
jsivertinimas iSmanigsias technologijas ugdymosi plana, taikymas fiziniame
ir jrenginius taikant ugdyme
Alternatyviy technologijy iSmanigsias https://emokykla.lt/meto
ir jrenginiy judesio technologijas ir dine-
kokybés savistabai ir jirenginius judesio medziaga/medziaga/perzi
savikontrolei iSbandymas kokybés ura/3167r=1 *
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savistabai ir

savikontrolei
(AS5.3)
Judéjimo Kvépavimo Ivairiy kvépavimo Geba parinkti Kirybiskumo; Lietuvos sporto
jgudziy pratimy techniky taikymo pagal optimalius Pazinimo; universitetas. Mokomeés
plétojimas, taikymas individualius poreikius kvépavimo biidus, | Socialiné, emociné¢ | taisyklingai kvépuoti
savikontrol¢ ir modeliavimas padedancius ir sveikos https://youtu.be/ftiQ49h
isivertinimas Kvépavimo budai pagal prisitaikyti prie gyvensenos wOQE?si=JHESLUsVRp
gyvenimo biida, fizinio fizinio kriivio drAChP *
aktyvumo konteksta pobiidzio ir
Kvépavimo proceso bei intensyvumo, Meditacija ,,Kvépavimo
poky¢iy stebéjimas ir reflektuoja jgytas stebéjimas® su
reflektavimas patirtis (A6.3) dainuojanciy dubeny
garsais
https://youtu.be/vDb_Mb
0Z4iw?si=MjueVM1GF
gKEh OT *
Fiziniy ypatybiy | Fiziniam kriiviui | Savarankiskai atliekama Geba parengti Komunikavimo; Lietuvos sporto
lavinimas ir adaptuota pramanksta, paruosianti kauly-raumeny Kirybiskumo; informacijos centras.
sveikatingumo pramanksta kauly-raumeny sistema jégos Pazinimo; Mankstinkimés
plétojimas diferencijuotam jégos individualaus Socialing, emociné | savarankiskai
treniravimui stiprinimo plana, | ir sveikos https://vita2012.weebly.c
Individualizuotas kauly- remdamasis gyvensenos om/uploads/1/2/0/5/1205
raumeny sistemos savistabos 8242 /mankstinkimes_sav

stiprinimas

Visy raumeny grupiy pagal
pasirengtus planus
kompleksiskas lavinimas

Jégos stiprinimo pagal
pasirengtus planus
progreso stebéjimas ir
reflektavimas

Pokyc¢iy jsivertinimas ir
jégos stiprinimui
pasirinkty pratimai, budy ir
kriiviy koregavimas

Jégos pratimy, priemoniy,
kriiviy, treniravimo budy ir
metody pasirinkimas,
remiantis savistabos

duomenimis ir
dalyko ziniomis
(B1.3)

arankiskai.pdf *

Karaliaus Mindaugo
profesinio mokymo
centras. Jégos pratimai —
naudingi sveikatai ir
gerai savijautai
https://youtu.be/I3KrJyo
WOVE?si=25pB0926pii
JmxUc *

Siauliy rajono
savivaldybés
Visuomenegs sveikatos
biuras. Fizinio aktyvumo
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duomenimis ir dalyko
Ziniomis

intensyvumas. Kaip
jsivertinti?
https://siauliurvsb.1t/2021
/02/03/fizinio-aktyvumo-
intensyvumas-kaip-
isivertinti/ *

Fiziniy ypatybiy | Sirdies- Vidutinio ir didelio Savarankiskai Komunikavimo; Vytauto Didziojo
lavinimas ir kraujagysliy intensyvumo pratimai, geba parengti Kirybiskumo; universiteto Svietimo
sveikatingumo sistemos atlieckami pagal Sirdies- optimalaus Pazinimo; akademija. Projektas
plétojimas stiprinimo kraujagysliy sistemos Sirdies- Socialing, emociné | JoyMVPA. Metodika
jsivertinimas stiprinimui pasirengta kraujagysliy ir sveikos https://svietimas.vdu.lt/w
plana sistemos gyvensenos p-
stiprinimo plana, content/uploads/2022/09/
remdamasis LT Metodika compress
individualiais ed.pdf * ir Zaidimai
savistabos https://www.youtube.co
duomenimis ir m/playlist?list=PLCxrPr
galimybémis q8-iiV-
(B2.3) Vw7Azn9v33csCIEwyV
\% *
Savistabos duomeny Siauliy rajono
steb¢jimas ir analizavimas savivaldybés
Fiziniy pratimy ir krivio Visuomenegs sveikatos
poveikio jsivertinimas biuras. Fizinio aktyvumo
Sirdies-kraujagysliy intensyvumas. Kaip
sistemos stiprinimui jsivertinti?
pasirengto plano https://siauliurvsb.1t/2021
koregavimas, atsizvelgiant /02/03/fizinio-aktyvumo-
] individualias fizines intensyvumas-kaip-
ypatybes ir konteksto isivertinti/ *
(gyvenimo budo ir salygy)
veiksnius
Fiziniy ypatybiy | Fiziniy ypatybiy | Fiziniy ypatybiy ugdymosi Geba parengti Komunikavimo; Vytauto Didziojo
lavinimas ir vystymo pagal pasirengta plang individualy Kirybiskumo; universiteto Svietimo
sveikatingumo dinamika dinamikos steb¢jimas ir tobulinamos Pazinimo akademija. Projektas
plétojimas reflektavimas fizinés ypatybés JoyMVPA. Metodika
Pasirengto plano lavinimo plana, https://svietimas.vdu.lt/w
koregavimas, atsizvelgiant remdamasis -
] individualius savistabos savistabos ir content/uploads/2022/09/
duomenis testavimo LT Metodika compress
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Pasirengto plano
koregavimas, remiantis
biologijos, fizikos bei kity
dalyky mokymosi Ziniomis

duomenimis
(B3.3)

ed.pdf * ir zaidimai
https:// www.youtube.co
m/playlist?list=PLCxrPr
q8-iiV-
Vw7Azn9v33csCtIEwyV
\% *

10.

Fiziniy ypatybiy
lavinimas ir
sveikatingumo
plétojimas

Fizinio
aktyvumo ir
poilsio rezimo
planavimas

Gyvensenos jprociy
analizavimas

Mokymasis koreguoti
fizinio aktyvumo planus

Miego, mitybos bei kity
jprociy koregavimas pagal
individualius fiziologinius
ypatumus bei cirkadinius
ritmus

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

Komunikavimo;
Kirybiskumo;
Pazinimo;
Socialiné, emociné
ir sveikos
gyvensenos

Sveikatos mokymo ir
ligy prevencijos centras.
Sveikos mitybos ir
fizinio aktyvumo
ugdymas. Metodinés
rekomendacijos
https://www.hi.lt/uploads
/Sveikatos%20stiprinimo
%20centras/Mityba%:20i
1%201izinis%?20aktyvum
as/Metodines mitybos fi
zini0%?20aktyvumo/Mity
ba/Sveikos mitybos _ir f
izinio aktyvumo ugdym
as 2020.pdf *

Lietuvos sporto
informacijos centras.
Mankstinkimés
savarankiskai
https://vita2012.weebly.c
om/uploads/1/2/0/5/1205
8242/mankstinkimes_sav
arankiskai.pdf *

Sveikatos mokymo ir
ligy prevencijos centras.
Sveikos mitybos ir
fizinio aktyvumo
ugdymas. Metodinés
rekomendacijos
https://www.hi.It/uploads
/Sveikatos%20stiprinimo
%20centras/Mityba%?20i
1%201izinis%20aktyvum
as/Metodines_mitybos_fi
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zini0%?20aktyvumo/Mity
ba/Sveikos mitybos _ir f
izinio aktyvumo ugdym
as 2020.pdf *

11. Fiziniy ypatybiy | Atsparumo Individualiy fiziologiniy Savarankiskai Komunikavimo; Meditacija ,,Kvépavimo
lavinimas ir stresui reakcijy j stresorius reflektuoja Kirybiskumo; steb¢jimas® su
sveikatingumo didinimas reflektavimas individualias Pazinimo; dainuojanciy dubeny
plétojimas fiziologines Socialiné, emociné | garsais

reakcijas | ir sveikos https://youtu.be/vDb_Mb
stresorius, geba gyvensenos 0Z4iw?si=MjueVM1GF
identifikuoti ir gKEh OT *
Optimalts streso jveikos taikyti optimalius Lietuvos sporto
budai streso jveikos universitetas. Kvépavimo
budus (B5.3) pratimai stovint
https://youtu.be/8orjc6V
S6i87si=B_rPFV3oruAts
OH6 *

12. Fiziniy ypatybiy | Pasirengimas Asmeniniy pomégiy, Geba Kirybiskumo; Sveikatos mokymo ir
lavinimas ir pokyciams individualiy ypatumy ir subjektyviais ir Pazinimo; ligy prevencijos centras.
sveikatingumo numanomy galimybiy objektyviais Socialiné, emociné¢ | Sveikos mitybos ir
plétojimas fiziniam aktyvumui metodais ir sveikos fizinio aktyvumo

ateityje (kontekstas, buidai) jsivertinti fizinj gyvensenos ugdymas. Metodinés
jsivertinimas kraivj bei rekomendacijos
Pozityviy poky¢iy pasirinkti https://www.hi.lt/uploads
galimybés, remiantis optimaly fizinj /Sveikatos%20stiprinimo
fizinio rastingumo aktyvuma, %20centras/Mityba%?20i
kompetencijomis prisitaikant prie 1%20fizinis%20aktyvum
skirtingy aplinkos as/Metodines_mitybos_fi
salygy (B6.3) zinio%?20aktyvumo/Mity
ba/Sveikos mitybos_ir_f
izinio_aktyvumo _ugdym
as 2020.pdf *

13. Sporto ir Socialinis Olimpizmo vertybes Dalyvauja Komunikavimo; Tarptautinis olimpinis
sveikatos atsakingumas atliepianciy renginiy jgyvendinant Kulturine; komitetas. Olimpiniy
vertybiniy bendruomenei fizinio aktyvumo | Karybiskumo; vertybiy ugdymo
nuostaty organizavimas renginius Pazinimo; pagrindai
ugdymas ir bendruomenéje; Pilietiskumo; https://emokykla.lt/uploa
raisSka reflektuoja Socialing, emociné | d/files/2024/04/24/olimpi

olimpiniy ir sveikos niu-vertybiu-ugdymo-
vertybiy raiSkg ir | gyvensenos pagrindai.pdf, 89 psl.*
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Aplinkos ir salygu
renginiy dalyviy
dziaugsmo bei draugystés
puoseléjimui sukiirimas ir
pritaikymas

Nacionaliniy, religiniy,
socialiniy ir kity vertybiniy
konflikty rizikos
prevencijos modeliavimas

Mokymasis jsivertinti savo
fizin] rastinguma,
jsivardyti tobulinimosi
tikslus ir argumentuoti
biuidus, reflektuoti
laukiama naudg ir galimus

Optimaliy fizinio
aktyvumo kriterijy
analizavimas pagal
individualy konteksta:
sveikatos bukle, fizinj
pajéguma, gyvenimo biida

Olimpizmo vertybiy
konflikty rizika jvairiuose
sporto ar fizinio aktyvumo
renginiuose

Bendruomenés
sveikatingumo gerinimui
fiziniu aktyvumu veikly
organizavimas, numatant

olimpiniy
vertybiy konflikto
rizika
organizuojamuose
renginiuose, sitillo
id¢jas olimpiniy
vertybiy konflikto
renginiuose
prevencijai (C1.3)

Siauliy rajono
savivaldybés
Visuomenegs sveikatos
biuras. Fizinio aktyvumo
intensyvumas. Kaip
jsivertinti?
https://siauliurvsb.1t/2021

/02/03/fizinio-aktyvumo-
intensyvumas-kaip-
isivertinti/ *

Lietuvos sporto
informacijos centras.
Mankstinkimés
savarankiskai
https://vita2012.weebly.c
om/uploads/1/2/0/5/1205
8242/mankstinkimes_sav
arankiskai.pdf *

Tarptautinis olimpinis
komitetas. Olimpiniy
vertybiy ugdymo
pagrindai
https://emokykla.lt/uploa
d/files/2024/04/24/olimpi
niu-vertybiu-ugdymo-
pagrindai.pdf 100-101
psL*
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galimas rizikas ir
modeliuojant alternatyvius
sprendimus, padedancius
iSvengti zalingo poveikio
ar pasekmiy dalyviams,
kitiems asmenims, aplinkai

14. Sporto ir Kirybiskumas ir | Mokymasis biiti fiziskai Geba Pazinimo Vytauto Didziojo
sveikatos fizinis aktyviu nepritaikytose manipuliuoti universiteto Svietimo
vertybiniy aktyvumas fiziniam aktyvumui fizinio aktyvumo akademija. Projektas
nuostaty lauke gamtinése ar urbanistinése veikly ir jgidziy JoyMVPA. Metodika
ugdymas ir aplinkose jvairove https://svietimas.vdu.lt/w
raiSka Reljefo, skirtingy dangy ir prisitaikymui prie p-

erdviy iSbandymas gamtiniy ar content/uploads/2022/09/
urbanistinés LT Metodika compress
aplinkos salygy ed.pdf * ir zaidimai
(C2.3) https://www.youtube.co
m/playlist?list=PLCxrPr
q8-iiV-
Vw7Azn9v33csCtIEwyV
A% *
Laipty, suoliuky, tilteliy ir Villages on move Baltic.
kity netradiciniy objekty Zaidimy vadovas
panaudojima optimaliam kiirybinéms dirbtuvéms:
fiziniam aktyvumui zaidimai ir uzduotys
https://ec.europa.eu/prog
rammes/erasmus-
plus/project-result-
content/d1b841db-b724-
48c3-a779-
58f4d770ad0c/LT%20V
oMB_ web.pdf *

15. Sporto ir Fizinio Sveikatai palankiy fizinio Geba sudaryti Komunikavimo; Lietuvos sporto
sveikatos aktyvumo aktyvumo formy individualiam Kirybiskumo; informacijos centras.
vertybiniy pritaikymas modeliavimas kontekstui Pazinimo; Mankstinkimés
nuostaty kontekstui optimalaus fizinio | Socialiné, emociné | savarankiskai
ugdymas ir aktyvumo planus | ir sveikos https://vita2012.weebly.c
raisSka ir reflektuoja jy gyvensenos om/uploads/1/2/0/5/1205

realizavima 8242/mankstinkimes_sav
(C3.3) arankiskai.pdf *
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Fizinio aktyvumo apimties
ir intensyvumo
modeliavimas, prisitaikant
prie individualaus
konteksto pokyciy

Fizinis aktyvumas
mazéjancio ar didelio
fizinio kriivio kasdienése
veiklose, streso, ligos
paiiméjimo metu ar
kitomis nejprastomis
aplinkybémis

Vytauto Didziojo
universiteto Svietimo
akademija. Projektas
JoyMVPA. Metodika
https://svietimas.vdu.lt/w
p-
content/uploads/2022/09/
LT Metodika compress
ed.pdf * ir zaidimai
https:// www.youtube.co
m/playlist?list=PLCxrPr
q8-iiV-
Vw7Azn9v33csCtIEwyV
A% *

* Zitréta 2025-07-30
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Fizinio ugdymo bendrojoje programoje pateikiamas mokymeosi turinio pavyzdys IV

gimnazijos klasei

Turinys Tema Veiklos
Jud¢jimo Funkciniy Mokomasi pasirinkti optimalius pratimus judesio (funkcijos)
jgudziy judesiy subalansavimui, argumentuotai paaiskinant pratimy veikimo
plétojimas, tobulinimas mechanizmg.  Identifikuojami  individualiis  funkciniy
savikontrol¢ ir jud¢jimo jgidziy tobulinimo budai, optimalis Sirdies-
jsivertinimas kraujagysliy sistemos, griau€iy raumeny sistemos ir centrinés
nervy sistemos pajégumui. Stebimi ir jsivertinami pokyciai
Netradicinio | Plétojamas netradiciniy sporto Saky judesiy pazinima,
sporto judesiai | Reflektuojamas netradiciniy sportiniy judesiy taikymo
ivairiuose kontekstuose efektyvumas. Kuriamos naujy
judesiy id¢jas savo gebéjimy ugdymosi poreikiams ir saugiai
iSbandomos
Vykdomosios | Analizuojama ir reflektuojama vykdomosios funkcijos jtaka
funkcijos savo judesiy kokybei. Stebima pasirinkty vykdomosios
dinamika funkcijos komponenty (darbinés atminties, démesio valdymo,
psichinio lankstumo) tobulinimo pokyc¢iy dinamika,
koreguojami ir argumentuojami pasirinkti  pratimai,
strategijos
Zaidimy Mokomasi kiirybiskai modeliuoti sportiniy, netradiciniy ir
id¢jos etnosporto  zaidimy idéjas, inovatyviai integruojant
individualiy, komandiniy, dvikoviniy ir netradiciniy sporto
Saky elementus. Reflektuojamas naujy zaidimy poveikis
judéjimo gebéjimy tobulinimui
[Smaniyjy Reflektuojami judéjimo jgudziy lavinimo pagal pasirengta
technologijy | plang pokyciai bei figtis, taikant iSmanigsias technologijas ir
taikymas jrenginius. ISbandomi alternatyvios technologijos ir jrenginiai
judesio kokybés savistabai ir savikontrolei
Kvépavimo Modeliuojamas jvairiy kvépavimo techniky taikymas pagal
pratimy individualius poreikius, gyvenimo biuida, fizinio aktyvumo
taikymas konteksta. Stebimas ir reflektuojamas kvépavimo procesas
bei poky¢iai
Fiziniy Fiziniam Savarankiskai atlieckama pramanksta, paruoSianti kauly-
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ypatybiy
lavinimas  ir
sveikatingumo
plétojimas

kriiviui raumeny sistemg diferencijuotam jégos treniravimui.
adaptuota Individualizuotas  kauly-raumeny sistemos stiprinimas.
pramanksta Kompleksiskai lavinamos visos raumeny grupés pagal
pasirengtus planus. Stebimas ir reflektuojamas jégos
stiprinimo pagal pasirengtus planus progresas. Isivertinami
poky¢iai ir koreguojami jégos stiprinimui pasirinkti pratimai,
biidas ir kriiviai. Remiamasi savistabos duomenimis ir dalyko
Ziniomis argumentuojant pasirenkamus jégos pratimus,
priemones, kriivius, treniravimo budus ir metodus
Sirdies- Atliekami vidutinio ir didelio intensyvumo pratimai pagal
kraujagysliy Sirdies-kraujagysliy sistemos stiprinimui pasirengta plana,
sistemos stebint ir analizuojant savistabos duomenis. [sivertinamas
stiprinimo fiziniy pratimy ir kravio poveikis, koreguojant plang
isivertinimas | (pavyzdziui, pratimus, budus, kriivius, rezimg), atsizvelgiama
1 individualias fizines ypatybes ir konteksto (gyvenimo biido
ir salygy) veiksnius
Fiziniy Stebima ir reflektuojama fiziniy ypatybiy ugdymosi pagal
ypatybiy pasirengta plang dinamika. Vykdoma plano korekcija
vystymo atsizvelgiant | individualius savistabos duomenis ir remiantis
dinamika biologijos, fizikos ir kity dalyky mokymosi Ziniomis
Fizinio Analizuojami gyvensenos jproc¢iai. Mokomasi koreguoti

aktyvumo  ir

poilsio rezimo

fizinio aktyvumo planus, miego, mitybos bei kitus jprocius

pagal individualius fiziologinius ypatumus bei cirkadinius

planavimas ritmus
Atsparumo Savarankiskai reflektuojami individualios fiziologinés
stresui reakcijos | stresorius ir optimaliis streso jveikos biidai
didinimas
Pasirengimas | Isivertinami asmeniniai pomégiai, individualiis ypatumai ir
pokyc¢iams numanomos  galimybés fiziniam aktyvumui ateityje
(kontekstas, budai). Reflektuojamos pozityviy pokyciy
galimybés, remiantis fizinio rastingumo kompetencijomis
Sporto ir | Socialinis Organizuojami olimpizmo vertybes atliepiantys renginiai
sveikatos atsakingumas | bendruomenei: sukuriamos ar pritaikomos aplinka ir salygos
vertybiniy dalyviy  dziaugsmo  bei  draugystés  puosel¢jimui.
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nuostaty Modeliuojama nacionaliniy, religiniy, socialiniy ir Kkity
ugdymas  ir vertybiniy  konflikty rizikos prevencija. Tobul¢jimo
raiska strategijos. Mokomasi jsivertinti savo fizinj raStinguma,

jsivardyti tobulinimosi tikslus ir argumentuoti bidus,
optimalaus fizinio aktyvumo kriterijai pagal individualy
konteksta: sveikatos biikle, fizin] pajéguma, gyvenimo biidg.
Tvariis 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 zalingy poveikio ar

pasekmiy dalyviams, kitiems asmenims, aplinkai

Kurybiskumas | Mokomasi buti fiziSkai aktyviu nepritaikytose fiziniam
ir fizinis | aktyvumui gamtinése ar urbanistinése aplinkose, iSbandant

aktyvumas reljefo, skirtingy dangy ir erdviy, laipty, suoliuky, tilteliy ir

lauke kity netradiciniy objekty panaudojima optimaliam fiziniam
aktyvumui

Fizinio Mokomasi modeliuoti sveikatai palankius fizinio aktyvumo

aktyvumo formas, apimtis ir intensyvumg, prisitaikant prie

pritaikymas individualaus konteksto pokyc¢iy: mazé¢jancio ar didelio

kontekstui fizinio kriivio kasdienése veiklose, streso, ligos paiméjimo

metu ar kitomis nejprastomis aplinkybémis

Mokiniy pazangos ir pasiekimy vertinimas: fizinio ugdymo pamokose vertinamas ne sportinis
rezultatas, bet vyksmas, pokyciai ir asmenin¢ pazanga, kuri vyksta skirtingai, todél vertinant
atsizvelgiama | galimybes, pastangas, geb¢jimus. Fizinio ugdymo pamokose dominuoja
formuojamasis vertinimas, nuolat teikiant ugdant] griZztamajj ry$] mokiniui apie jo pazangg ir
tobulé¢jimo galimybes. Baigusiy ugdymo programos dalj mokiniy pazanga vertinama formaliu

apibendrinamuoju vertinimu, apimanciu mokinio pasiekimus visose programos srityse.

Kompetencijy ugdymas
Kompetencijy ugdymas turéty biiti grindziamas mokytojo nuosekliai apgalvota uzduociy ir

refleksijy sistema. Planuojant ir organizuojant ugdymo procesa siiiloma nuosekliai didinti
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SV W —

Ugdoma kompetencija

Ugdymo aspektai

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 autentiskg bendruomeneés
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 savimong¢,
ugdomi metabolinio sindromo ir streso prevencijai svarbis
gebéjimai. Taisyklingi judéjimo igiidziai, 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 gristas streso prevencijos ir jveikos strategijas.
Mokiniai vertina savo sprendimo poveiki 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 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

v W —

modifikuoja jy taisykles

PilietiSkumo kompetencija

Fizinio ugdymo pamokose jgyjamas supratimas apie savo ir

kity fiziniy ypatumy ir galimybiy skirtumus, ugdomi
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gyvenimui bendruomenéje ir visuomenés kiirimui reikSmingi
gebéjimai bei pagarba Zmogaus teiséms ir laisvéms. Pilietinis
tapatumas ir pilietin¢ 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

CV v —

tobulinimu ir kilnumu

Kulttiriné kompetencija

Fizinio ugdymo pamokose plétojama mokiniy kultiiriné
savimon¢, kultiriné 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, 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
irenginius zaisdami fizinj aktyvumag skatinancéius zaidimus,
taiko iSmanigsias skaitmenines technologijas judéjimo
technikai tobulinti, mokosi naudoti skaitmenines technologijas
fiziniams rodikliams stebéti ir fiziniam pajégumui j(si)vertinti.
Naudodami iSmanigsias technologijas savistabos duomenims
kaupti ir apdoroti modeliuoja individualiai optimalias fizinio

ugdymosi strategijas
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3. 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 sickiama ne tik veiksmingiau, orientuojantis j mokinj, jgyvendinti
dalyko ugdymo tikslus ir uzdavinius, atliepti visuomenés bei nuolatinio mokymosi poreikius, bet
kartu plétoti ir mokiniy skaitmening kompetencija, ypa¢ svarbig gyvenant Siuolaikinéje
visuomengje.

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

Mokiniy gebé¢jimams ugdytis svarbus mokymosi Saltiniy SiuolaikiSkumas, jvairove,
prieinamumas, atitiktis Sioms priemonéms keliamiems reikalavimams. Prioritetas turéty biiti
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 atitinkant] mokymosi ,,kelig* ir siekti Bendrosiose programose apibrézty
mokiniy pasiekimy.

Skaitmeninés priemonés gali tapti veiksmingu jrankiu vertinant mokiniy pasiekimus ir pazanga.
Sistemingai stebima, fiksuojama, kaupiama vertinga vertinimo informacijg 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 bati supazindinami su
patarimais ir mokomi, kaip atsizvelgiant | mokymosi poreikius, numatytus (nusimatytus)
mokymosi tikslus, galéty pasirinkti skaitmeninius iSteklius, jais naudotis atliekant uZzduotis,
jgyvendinant suplanuotas veiklas. Sio pobidZio veikloms galima numatyti atskiras nuotolines
»pamokas® arba jas integruoti | uzduotis, kurios atlickamos mokantis sinchroniniu arba
asinchroniniu biidu.

Rekomenduojama mokymui aktyviai naudoti skaitmenines mokymo priemones ir mokiniy
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iSmaniyjy jrenginiy galimybes: zaidimus ir fizinj aktyvuma skatinancias mobiligsias programéles,

orientacijos vietoveje 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 saraSas yra nedidelis skaitmeniniy iStekliy jvairovés

pavyzdys.
Nr. | Pavadinimas Trumpa anotacija Nuoroda
1. | Skaitmeniniy Rekomenduojamy skaitmeniniy | https://www.emokykla.lt/nuotolinis/sk
mokymo mokymosi priemoniy, tinkan¢iy | aitmenines-mokymo-priemones
priemoniy sgrasai ir nuotoliniam mokymui
organizuoti sgrasas.
Skaitmeninés mokymo
priemonés suskirstytos pagal
ugdymo sritis, dalykus, klases ir
mokymo priemoniy tipa
2. | Judrieji Zaidimai: | Vidutinio arba auksto https://www.youtube.com/c/JoyMVP
JoyMVPA intensyvumo judriyjy zaidimy A
pavyzdziai, nurodomas zaidimu
pasiekiamas fizinio intensyvumo
lygis
3. | Uzsiémimai lauke | Aktyvios veiklos lauke, jvairtis | https://www.negalia.lt/wp-
vaikams, turintiems | zaidimai content/uploads/2014/12/manual-
negalig kids-lith.pdf
4. | Fizinis ugdymas | Vaizdo pamokos fizinéms https://www.youtube.com/playlist?list
kartu su Joe veikloms =PLyCLoPd4VxBvQafyve889gVcPx
YEjdSTI
5. | Zaidimo galia ,Olimpinis ménuo* https://youtu.be/007CR3u0UDS
rekomendacijos mokytojams
6. | Judé¢jimo jgudziai | ,,Olimpinis ménuo* https://youtu.be/zzZWBSbFAXAU
rekomendacijos mokytojams
7. | Sportinis Sokis ,Olimpinis ménuo* https://youtu.be/Ro2wuw_nnUk

rekomendacijos mokytojams
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8. | Rekomendacijos Rekomendacijos mokytojams https://olimpinekarta.lt/uploads/mana
nuotoliniam organizuoti nuotolines fizinio ger/file/REKOMENDACIJOS.pdf
fiziniam ugdymui | ugdymo pamokas.

Rekomendacijose pateikiamos
nuorodos ] atviros prieigos
fizinio aktyvumo uZsiémimus

9. | Lietuviy sportiniai | Pateikiami jvairiis Lietuviy http://www.Inkc.It/eknygos/Lietuviu_
zaidimai liaudies sportiniai zaidimai sportiniai_zaidimai_Kudirka J.pdf

10. | Lietuviy tradiciniai | Pateikiami Lietuviy liaudies http://dspace.lzuu.lt/bitstream/1/6469/
zaidimai tradiciniai Zaidimai: istorija, 3/ZAIDIMU-VADOVAS-

apraSymas, vaizdo jrasai. 2017%20%283%29.pdf

11. | Ivairiy Pateikiamos fiziniam ugdymui https://drive.google.com/file
technologijy ir | tinkamos informacinés /d/1t5nFO6zkRtQ0i1V90O4Pz
inovacijy taikymas | technologijos. Detalizuojama $iy | z4VbAFu7vVFKn/view?usp
fiziniame ugdyme | technologijy sukuriama =sharing

pridéting verté

12. | Olimpiniy vertybiy | Tarptautinio olimpinio komiteto | https://olimpinekarta.lt/ovup/
ugdymo programa | (TOK) sukurta Olimpiniy
(OVUP) 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.
Nemokami leidiniai
parsisiuntimui, nemokami
mokymai mokytojams

13. | Olimpiniy vertybiy | Uzduotys, jtvirtinancios https://stillmed.olympics.com/media/

ugdymo  veiklos

aprasai

olimpiniy vertybiy ugdyma

Document%?20Library/OlympicOrg/I
OC/What-We-Do/Promote-
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Olympism/Olympic-Values-

Education-

Programme/Toolkit/Activity-

Sheets/Lithuanian.pdf

14. | Mokiniy, turin¢iy | 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/1sP1rh
fizinio ugdymo | vikrumo kopétéliy panaudojimo | JTjukzV3HVg-
pamokoje fizinio ugdymo pamokoje 91qTiYsmGfVFLWA/view?usp=shar

galimybes e link

16. | Treniruoté su | Vaizdo pamoka apie kimstinio https://www.youtube.com/watch?v=

kim$tiniu kamuoliu | kamuolio panaudojimo fizinéje | MkcMOLPSPWM
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 | Ivairaus intensyvumo pratimai https://www.youtube.com/watch?v=h
funkciniais dirzais | su funkciniais dirzais bui-
pazengusiems pazengusiems jRXzeA&ab_channel=HealthyTransf

ormation

19. | Orientavimosi Mokomoji knyga apie https://orienteering.It/wp-

sportas orientavimosi sportg content/uploads/BOOK_Cool age 6-

15_lithuanian_print.pdf
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PRIEDAS Nr. 1

FIZINIO KRUVIO INTENSYVUMO JSIVERTINIMO BUDAI
SUBJEKTYVAUS |[SIVERTINIMO SKALE

Subjektyvi fizinio krfivio vertinimo skalé
(RPE-10)

Lobai lengvas fizinis aktyvamas

Plakaty su rekomenduojamo fizinio
1

aktyvumopavyzdZziais gausu visuomenés

Leagvas Geinis aktyvomas
. . . . 23 Joo fanmss hrvar gabte robin b - amentes vabaasie
sveikatos biury tinklalapiuose P S -

v faknis Y
6-7 a e ol :

us Axinis akty
8'9 B T L e T T NN Y NS TP
Medlwhl mhariansas ik foemisn bedd

ISIVERTINIMAS PAGAL SIRDIES RITMO (PULSO) MATAVIMO DUOMENIS
Sirdies susitraukimy daznis per minute (SSD) parodo zmogaus Sirdies ir kraujagysliy beikvépavimo
sistemy reakcijg i fizinj kriivi. Maksimalus pulso daznis dazniausiai yra nustatomas pagal formule:

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

KRUVIO INTENSYVUMAS

Kriivio intensyvumas dazniausiai vertinamas skaic¢iuojant procentais nuo SSDmax

50% — 60% Apsilimas arba atstatomoji treniruoteé

60% — 70% Lengvas aerobinio darbingumo palaikymas

70% — 80% Aerobinés iStvermés lavinimas

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

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

dinamika.

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

Esant kvépavimo ramybés blisenoje ar RPD nukrypimams nuo normos reikia konsultuotis su medikais.
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5. Uzduociy ar mokiniy darby, iliustruojanciy pasiekimy lygius, pavyzdziai

Vertinant mokiniy fizinius gebé&jimus svarbu atsizvelgti | 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 steb¢jimu
pamokose, mokinio ,,Fizinio ugdymosi kompetencijy aplanke* sukauptais pasiekimy jrodymais ir

refleksijomis, atsizvelgiama j mokinio elgesio kituose kontekstuose faktus, iliustruojancius sporto
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(olimpizmo) ir sveikatos vertybiy raiska.

Mokiniy pasiekimy lygiy pozymiai pateikiami klasiy koncentrams ir aprasyti iSskiriant keturis

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

Nepasiekiantis slenkstinio pasiekimy lygio mokinys turi biiti nukreipiamas dél specialiyjy

poreikiy jvertinimo ir §vietimo pagalbos teikimo.

UZduocdiy pavyzdziai

Judéjimo jgiidZziy plétojimas, savikontrolé ir jsivertinimas (A)

IIT gimnazijos klasés mokiniams skiriama uzduotis: parengti prezentacija apie saviugda per

kvépavima ir judesj. Prezentacijoje pateikti ataskaita apie savo patirt] taikant jvairias kvépavimo

technikas aktyviy fiziniy veikly metu. Pateikti rekomendacijas tinkamiausios kvépavimo

technikos parinkimui kintan¢iam fizinio kriivio intensyvumui. Vertinamas gebéjimas detalizuoti

fizinio krtvio ir kvépavimo sgveika, derinimo ypatumus.

Pasiekimy lygiy poZymiai

Slenkstinis (1) Patenkinamas (2) Pagrindinis (3) Aukstesnysis (4)

Geba derinti | Geba derinti ir | Geba parinkti | Samoningai

kveépavima prie fizinio | reflektuoti kvépavimg | optimalius kvépavimo | harmonizuoja

kriivio  standartinése | prie  fizinio kriivio | bidus,  padedancius | kvépavimg ir judesius,

aplinkose, situacijose | standartinése prisitaikyti prie fizinio | reflektuoja judéjimo ir

(A6.1) aplinkose, situacijose | kriivio pobudzio ir | kvépavimo saveika

(A6.2) intensyvumo, kintant fizinio kriivio

reflektuoja patirtis | intensyvumui ir
(A6.3) pobudZiui (A6.4)

Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas (B)

IV gimnazijos klasés mokiniams skiriama uZzduotis: kalendorinj ménesj analizuoti savo

miegojimo ciklo, mitybos jprocius, fizinio aktyvumo ir poilsio balansg. Parengti fizinio aktyvumo

ir poilsio rezimo plang, kuriame analizuojami asmeniniai gyvensenos jprociai. Vertinamas gebéjimas

detalizuoti fizinio aktyvumo plang, miego, mitybos bei kitus jprocius pagal individualius fiziologinius

ypatumus bei cirkadinius ritmus.
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Pasiekimy lygiy poZymiai

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (2)

Pagrindinis (3)

Aukstesnysis (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 balansa,
mitybos bei miego
sgsajas su  fiziniu
kroviu, remiantis

savistabos duomenimis
ir sveikatos mokslo
rekomendacijomis

(B4.2)

Isivertina savo miego
bei mitybos jprocius,
kiino masés rodikliy
dinamika, reflektuoja
Ju poveiki
individualiam fiziniam
aktyvumui, pajégumui
ir gyvenimo kokybei
bei gyvenimo

dZiaugsmui (B4.3)

Geba analizuoti savo
miegojimo ciklo, kiino
mases rodikliy
dinamikos, fizinio
aktyvumo ir mitybos
savistabos bei
jsivertinimo duomenis
ir reflektuoti siektinus

pokycius (B4.4)
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