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1. BENDROSIOS NUOSTATOS

1.1. Strateginiai $vietimo dokumentai kelia tikslg - pritaikyti ugdymo tu-
rinj taip, kad kiekvienas mokinys pagal savo poreikius ir i§gales bresty kaip
asmenybé, ugdytysi pilietine ir tautine savimone, jgyty kompetencijy, batiny
tolesniam mokymuisi ir prasmingam, aktyviam gyvenimui $iuolaikinéje vi-
suomenéje (Bendrojo lavinimo ugdymo turinio formavimo, jgyvendinimo, ver-
tinimo ir atnaujinimo strategija 2006-2012).

1.2. Kano kultaros ugdymas pagrindinéje mokykloje tampa tikslingu,
reik§mingu mokiniui procesu, glaudziai siejamu su bendragja kultara. Kano
kultara apima emocing ir psiching, judéjimo ir pazinimo sritis, ne tik plétoja
judesiy kultara ir bendrasias Zzmogaus vertybes, bet ir pilieting-socialing, vers-
lumo, skaitmeninio rastingumo kompetencijas, gyvenimo jgudzius. Ugdant
bendruosius ir specialiuosius judéjimo, sveikatos stiprinimo ir tausojimo ge-
béjimus skatinamas asmens fizinis ir karybinis aktyvumas bei individualumas.
Paauglystéje itin svarbu stiprinti adaptacinius ir socialinius mokiniy gebéji-
mus, suderinti psichosomatine brandg ir interesus, skatinti fizinés saviraiskos
ir judéjimo poreikius. Kano kultiira yra ta sritis, kurioje j $ig veikla linke moki-
niai labiausiai patiria mokymosi sékme. Mokiniai jsitraukia | mokymosi turi-
nio kiiryba, greiciau i$vysta savo veiklos rezultatg ir suvokia jo prasminguma.

1.3. Bendroji kano kultaros programa didina mokiniy pasitikéjima savi-
mi, skiepija fizinio aktyvumo poreikj, motyvuota nusiteikimg ieskoti, bandyti
ir rasti fizinio ugdymosi jvairove, skatina mokinius bati fiziskai aktyvius ne
tik per kaino kultiros pamokas mokykloje, laisvalaikiu, bet ir baigus mokykla,
kartojasi visg gyvenima.

2. Tikslas

Kino kultaros tikslas - ugdyti mokiniy sveikatg stiprinancio fizinio akty-
vumo nuostatas bei gebéjimus ir sistemingos fiziskai aktyvios elgsenos jpro-
Cius.

3. Uzdaviniai
Igyvendinant kano kultaros ugdymo tikslg mokiniai:
« ugdosi sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo poreikj, gebéjima kritis-

kai nagrinéti ir vertinti aktualius sveikatos tausojimo, mankstinimosi ir sporto
klausimus, lavina savistabos, savikontrolés ir saviugdos jgudzius;

« lavina motorika ir kano laikysena, patiria judéjimo dziaugsma, plétoja
judesiy kultarg, tenkina nataraly poreikj judéti, jtvirtina saugaus elgesio nuos-
tatas bei nelaimingy atsitikimy prevencijos jgadzius;

« mokosi suprasti ir iSmokti sporto $aky technika bei taktika, ugdosi ben-
dravimo, bendradarbiavimo komandoje ir grupéje nuostatas bei elgesj;

« supranta fizinio ugdymosi galimybiy ir judéjimo formy jvairove, siejama
su fizinio pajégumo didinimu, judesiy kultaros gerinimu, sveikatos stiprinimu
ir saves realizavimu.

4. Struktara

[ Kano kultara ]

] L . ] [Netradicinis ﬁzinis]
Sporto $akos
aktyvumas

Judéjimo

Sveika
gyvensena jgudziai

Kano kultaros dalyko schema

4.1. Kano kultiira apima Sias veiklos sritis:

4.1.1. Sveika gyvensena (saves pazinima, savikontrole, fizinj aktyvuma,
sveika mityba, Zinias apie neigiamg alkoholio, tabako ir kity psichika veikian-
¢iy medziagy poveikj sveikatai).

4.1.2. Judéjimo jgadzius (taisyklingg laikyseng, taisyklingg kvépavima,
judéjimo gebéjimus: bégima, ne$img, stimima, ridenimasi, ropojima, pu-
siausvyra) ir intelektinius jgudzius (démesio koncentracijg, pasitikéjimg savo
jégomis).

4.1.3. Sporto Sakas (lengvaja atletikg, judriuosius zZaidimus, sportinius



zaidimus, bendraja gimnastika, slidinéjima, spartyji Zygj, turizma, plaukima,
orientavimosi sportg).

4.1.4. Netradicinj fizinj aktyvuma (atitinkancias mokiniy amZiy netradi-
cines, neolimpines sporto $akas: sportinius $okius, aerobika, riedlenciy sporta,
rieduciy sporta, $askes, Sachmatus, smiginj, keéglius, svars¢iy kilnojima, joga,
kovos menus, 1éks¢iasvydj ir kt.).

5. Integravimo galimybés

5.1. Kano kultiros vyksmo - fizinio ugdymo(-si) kryptis yra holistiné:
»Zmogaus fizinés prigimties, o ne atskiry fizinio pajégumo pozymiy ugdymas,
atsizvelgiant j amziy, psichines ir dvasines nuostatas, gyvenseng ir laisvo pasi-
rinkimo teise“ (Sporto terminy Zodynas, 2002, p. 186).

5.2. Kano kultaros turiniui integruoti pasitelkiami trys badai: socialinis-
kultarinis, tarpdalykinis ir dalyko vidinis. Socialine-kultirine integracija sie-
kiama kano kultaros turinj artinti prie mokinio socialinés-kultarinés patirties
ir tenkinti mokinio amziy, lytj, fizinj bei kirybinj aktyvuma, sveikata atitin-
kancius interesus. Tarpdalykine integracija stiprinami rysiai su kitais mokomai-
siais dalykais (temy integracija) taikant tuos pacius metodus (metody integra-
cija) ir remiantis bendromis ty mokslo sri¢iy sgvokomis, idéjomis, principais
ir désningumais. Vidiné integracija padeda susisteminti jvairiy bendrosiose
programose jvardyty kano kultaros veiklos sri¢iy turinj (atsirinkti privaloma-
ji ir pasirenkamajj sporto Saky turinj, jj panaudoti ne tik gebéjimams, bet ir
zinioms, vertybinéms nuostatoms bei veiklos budams plésti), stiprina rysj su
gyvenimu, darbo pasauliu, kultiros procesais.

5.3. Kano kultaros ugdymas yra susijes su dorinio, pilietinio, sveikatos, eko-
nomikos, gamtos moksly ir informaciniy technologijy ugdymo programomis.

5.4. Kano kultara yra susijusi:

su etika (kano kultaros pamokos sudaro salygas ugdyti savojo As suvoki-
ma, savo verteés ir savigarbos, mokiniy bendravimo ir bendradarbiavimo etika
bei kultiirg, puoseléti savitarpio pagalbos, pagarbos, teisingumo, pakantumo
nuostatas ir jausmus),

su muzika (ritmo suvokimas),

su gamtos mokslais (kino sandara, jo veikla, sveika mityba, zalingy jpro-
¢iy prevencija ir kt.);

su technologijomis (bendras rupestis ugdyti sveikos gyvensenos samprata
ir jgudzius),

su meno dalykais (i8lavintas, stiprus ir grazus kanas, auksta judesiy kulta-
ra suteikia didZiuliy asmens meninés saviraiskos ir kirybos galimybiy);

su gimtgja kalba (siekimas ugdyti mokiniy kalbos kultarg, pratinti juos
taisyklingai vartoti, kir¢iuoti kano kultaros ir sporto terminus);

ry8ys su uzsienio kalbomis (informacijos paieska interneto svetainése, do-
méjimasis tarptautinémis varzybomis, kelionés j uzsienio $alis, bendravimas
su uzsienieciais);

su pilietiskumo pagrindy kursu (puoseléja socialing ir pilieting ugdytinio
patirtj, demokratines asmens nuostatas ir vertybes, didina mokinio dalyvavi-
mo grupiy, komandy veikloje patirtj, ugdo gebéjima jsitraukti j vietinés ben-
druomenés gyvenima);

su geografija (orientavimasis vietovéje, kompasas, sutartiniai zemélapiy
zenklai ir mastelis, orientavimasis pagal vietovés pozymius, pasaulio kryptys,
vietovés vaizdavimo budai);

su informacinémis technologijomis (informacijos jvairiuose $altiniuose ies-
kojimas, kaupimas, analizé, medziagos apdorojimas ir i§saugojimas kompiu-
teryje);

su ekonomika — asmens ugdymo vyksme aktualu verslumas (asmens ge-
béjimas idéjas paversti veiksmais). Sis gebéjimas reiskia kirybingumg, nau-
joviy paieskas, pasirengimg rizikuoti, mokéjima planuoti ir valdyti projektus
siekiant tiksly. Verslumas reikalingas visiems kasdieniame gyvenime, darbe,
mokantis suvokti savo veiklos turinj ir geriau pasinaudoti galimybémis pradéti
visuomenine arba komercine veiklg.

6. Didaktinés nuostatos

6.1. Pagrindinéje mokykloje mokiniai taiko pradinéje mokykloje jgytus ju-
déjimo jgadzius ir juos tobulina. Pagrindinés mokyklos programoje pateikiami
tolydzio sudétingesni ir integruoti judéjimo buadai, ugdantys individualiuosius
ir komandinius judéjimo jgadzius. Mokiniy laukia jvairiy fizinio aktyvumo
veiklos rasiy pasirinktys. Sudaromos salygos ne tik susitelkti j keleta veiklos
rasiy ir i$siugdyti specialiuosius gebéjimus, bet ir pazinti save, atrasti savo sti-
prigsias savybes, i$siaiskinti poreikius, pomégius.



6.2. Kano kultara pagrindinéje mokykloje siekiama padéti mokiniams jgy-
ti jgadziy, batiny jvairioms fizinio aktyvumo formoms patirti, suvokti fiziskai
aktyvios gyvensenos svarbg, poreikj ir liekamajg verte baigus mokykla, visa
gyvenima.

6.3. Svarbu skirti démesj visiems ugdymo proceso etapams: planavimui,
organizavimui ir vertinimui.

6.4. Planavimas

6.4.1. Bendroji programa nubrézia pagrindines gaires mokytojams planuo-
jant mokiniy ugdyma ir mokyma(-si). Planuojant numatoma, ko ir kaip mo-
kinius mokyti, kaip mokiniai parodys savo i§mokimg ir kaip jie bus vertinami,
kaip reflektuos savo mokymosi procesg ir rezultatus. Todél planuojant labai
svarbu atsizvelgti j jvairius konkrecios klasés mokiniy mokymosi lygmenis ir
poreikius (kg jau Zino, supranta, geba, kokias turi nuostatas), mokymosi stilius
ir polinkius, mokymosi vietg ir laika.

6.4.2. Planuojama koncentrui, metams, pusmeciui arba trimestrui, pamo-
kai, laikantis (koncentriskumo) principo: jgytos zinios, gebéjimai, nuostatos
kaskart plétojami vis aukstesniu lygmeniu pagal sudétinguma ir giluma. Kon-
centri$kumo principas lengvai jgyvendinamas zvelgiant j ugdomasias veiklas
(sveikg gyvenseng, judéjimo jgudzius, sporto $akas ir netradicinj fizinj akty-
vumg) kaip sudedamasias ugdymo proceso dalis. Pasikartodamas ciklas sutei-
kia galimybe mokiniams suvokti kano kultaros pamokas kaip nenutritkstama
mokymasi, igyty ziniy ir gebéjimy tobulinima. Tokj ciklg gali sudaryti viena
pamoka arba jy serija, jgyvendinama per jvairios trukmeés laikg. Kitas svarbus
planavimo aspektas — integravimas. Integruojant mazinami mokymosi kra-
viai, padedama jgyti geresniy Ziniy taikymo gebéjimy, mokiniams sudaromos
galimybés parodyti kity dalyky mokymosi rezultatus.

6.5. Organizavimas

6.5.1. Kano kultaros pamoky efektyvumas labai priklauso nuo tinkamo
mokiniy veiklos organizavimo. Mokytojas, atsizvelgdamas j pamokos uzdavi-
nius, turinj ir vieta, turi taip organizuoti mokiniy veiklg, kad kuo racionaliau
bty panaudotas pamokos laikas. Mokiniy veiklos organizavimo budai kiino
kultiaros pamokose apima mokiniy valdymo metodus, darbo formas (mokiniy
paskirstymo fiziniams pratimams atlikti badus) ir darbo tvarkos metodus (fi-
ziniy pratimy atlikimo eiga).

6.5.2. Mokiniy valdymo budai turi atitikti didaktikos reikalavimus ir pa-
mokos uzdaviniy turinj. Darbo formos priklauso nuo pamokos uzdaviniy ir
turinio, mokiniy amziaus, jy fizinio parengtumo, pamokos vietos ir invento-
riaus. Kano kultaros pamokose uzduotims atlikti taikomi frontalus, grupinis
ir individualus metodai. Fiziniy pratimy atlikimo organizavimo metodai nu-
stato mokiniy, tiesiogiai vykdanciy uzduotis, darbo tvarka. Dazniausiai vienas
metodas yra i$skaidomas j galimus variantus arba jie yra sujungiami nustatant
uzduociy vykdymo budy kiekj.

6.5.3. Mokymosi veikla turéty bati organizuojama taip, kad mokiniai ben-
drauty ir bendradarbiauty, geriau suvokty uzduotj aiskindamiesi tarpusavyje,
patirty teigiamy emocijy. Uzduotys diferencijuojamos ir individualizuojamos,
atsizvelgiant j fizinio parengtumo lygj, t. y. vengiama per sunkiy, atskiram mo-
kiniui ar grupei nejveikiamy uzduodiy ir lygiai taip pat - per lengvy, nerei-
kalingy uzduo¢iy. Rekomenduojama sudaryti mokiniams kuo daugiau gali-
mybiy patiems pasirinkti uzduotis, atsizvelgiant j jy fizinj parengtuma, fizinj
pajéguma, interesus, polinkius, siekiamus mokymosi uzdavinius. Siekiant pa-
gerinti ugdymo kokybe, svarbu, kad prie$ pradédami mokytis mokiniai turéty
galimybe i$siaiskinti ir suprasti, ko jie turéty iSmokti ir pasiekti.

6.5.4. Skirtingose pamokos dalyse sitloma praktikuoti aktyvy savarankis-
ka darbg, kurio turinj sudaro ne vien jprasti ir (ar) mokytojo nurodyti fiziniai
pratimai, bet ir karybinés uzduotys, pvz.: gebéti pasirinkti pratima, sukurti
ir pagristi jo atlikimo metodika, analizuoti bei diskutuoti priimant sprendi-
ma. Reikia skatinti rinktis fizinj aktyvuma laisvalaikiu, ugdyti valig, kuri svarbi
visais gyvenimo atvejais, skiepyti gebéjima atsispirti alkoholio, tabako ir kity
psichika veikian¢iy medziagy vartojimui, i$vengti neigiamy elgesio apraisky
ir pan. Ypatingg reik$me turi socialiniy jgadziy, Zzmogiskyjy vertybiy, Ziniy,
praktiniy mokéjimy ir jgadziy ugdymas, poreikis juos jgyti, etikos, moralés
principai, sveikatos stiprinimas, asmeninio fizinio pajégumo didinimas.

6.5.5. Sporto $aky mokymosi tikslais parengtas slidinéjimo, turizmo, plau-
kimo ir orientavimosi sporto programas vykdo mokyklos, turin¢ios tam pa-
lankias salygas arba galinc¢ios pasinaudoti $alia esancia materialine baze (plau-
kimo baseinu, tinkama vietove, trasomis ir kt.). Spartusis zygis palankiomis
oro sglygomis rekomenduojamas kaip slidinéjimo alternatyva.

6.5.6. Rekomenduojama kuo daugiau pamoky organizuoti gryname ore:



lauko aikstyne, parke, miske ir kt. Mokytojas privalo uztikrinti mokiniy sauga,
iSmokyti juos laikytis saugaus elgesio taisykliy ir reikalavimy.

6.5.7. Kano kultaros pamoky organizavimo vieta turi atitikti asmens sau-
gos ir higienos normy reikalavimus.

6.5.8. Specialiosios medicininés fizinio pajégumo grupés mokiniams, da-
lyvaujantiems pamokose kartu su pagrindinés grupés mokiniais, pratimai ir
fizinis kravis skiriamas pagal gydytojy rekomendacijas. Jeigu mokytojas dél
tam tikry priezas¢iy (netinkamos kvalifikacijos ar pan.) negali garantuoti
$iems mokiniams tinkamos pagalbos, sitiloma kviesti specialistus. Sios grupés
mokiniy pasiekimai pazymiais nevertinami.

6.5.9. Parengiamosios fizinio pajégumo grupés mokiniams fiziniai prati-
mai taikomi atsizvelgiant j sveikatos sutrikimus, neskiriami pratimai, galintys
sukelti ligy patiméjima.

6.5.10. Fiziskai silpnesniems mokiniams sitloma taikyti individualias uz-
duotis, siekiant sustiprinti ir jtvirtinti jy asmenines stiprybes, kurios suteikty
galimybe patirti séekme, sustiprinty motyvacija ir pasitikéjima savo jégomis.

6.5.11. Bendrojoje kino kultiiros programoje pateikiamos tik svarbiausios
kano kultaros turinio gairés. Kano kultaros mokytojas gali koreguoti atskiros
veiklos srities turinj pagal mokiniy poreikius, polinkius ir gebéjimus.

6.6. Vertinimas

6.6.1. Kiekvienas mokinys gali pasiekti asmeninio fizinio tobuléjimo pa-
zangos, ugdydamasis judéjimo, fizinio parengtumo ir suvokimo gebéjimus,
todél vertinamas ne rezultatas, bet pasiekta pazanga, remiantis jgytomis zi-
nios bei asmeniniais gebéjimais. Vertinant mokiniy fizinius gebéjimus, batina
atsizvelgti j individualias kiekvieno mokinio savybes, todél vertinant butina
remtis individualia kiekvieno mokinio pasiekta pazanga.

6.6.2. Kano kultaros ugdymo procese taikomas diagnostinis (nustatyti esa-
ma), formuojamasis (padéti mokymuisi), sumavimo (apZvelgti i$mokta) verti-
nimas. Itin svarbus yra formuojamasis vertinimas, norint i$saugoti mokymosi
motyvacija, teigiama poziarj j kano kultirg, pasiekti, kad kiekvienas mokinys
atskleisty kuo daugiau savo i$galiy, skatinti suvokti fizinio aktyvumo poveikj
paciam mokiniui, jo sveikatos stiprinimui ir fizinio pajégumo didinimui. In-
formacija, kaip mokiniams sekasi siekti asmeninés pazangos, gaunama rudenj
ir pavasarj atliekant fizinio parengtumo testus. Testy rezultatai pazymiais ne-

vertinami, jie parodo, ar mokinys pasieké asmening pazangg. Si informacija
perteikia asmeninius fizinio parengtumo poky¢ius, padeda mokiniui geriau
pazinti savo silpnybes ir stiprybes.

6.6.3. Vertinimas turi skatinti siekti asmenine¢ pazanga.

6.6.4. Specialiosios medicininés fizinio pajégumo grupés mokiniai verti-
nami ,jskaityta“ arba ,nejskaityta®

6.6.5. Vertinant parengiamosios fizinio pajégumo grupés mokinius batina
atsizvelgti j jy individualias galimybes.

6.6.6. Fizinis ugdymas(-is) — tai mokinio ir mokytojo partnerystés, karybi-
nio bendradarbiavimo rezultatas.

7. Mokymosi aplinka

7.1. Mokymosi aplinka gali buti natarali ir specialiai suorganizuota, ta¢iau
mokiniui ji turi teikti edukacinj poveikj ir edukacine nauda.

7.2. Mokiniy sportiniams gabumams pasireiksti svarbi saugi aplinka. Kano
kultaros pamokos vyksta gryname ore ir sporto saléje. Rekomenduojama kuo
daugiau pamoky vykdyti gryname ore, siekiant gradinti organizmga, stiprinti
sveikata, pratinti organizma prie jvairiy atmosferos poky¢iy, esant oro tempe-
ratiiry kaitai, padidéjus ar sumazéjus atmosferos slégiui, esant triuk$mui.

7.3. Kiekvienas mokinys konkrec¢ig mokymosi aplinka suvokia individua-
liai, priima ne kaip tokig, kokia ji yra ar kokig mes ja kuriame, bet kaip jis geba
ja suvokti, remdamasis jau turima patirtimi.

7.4. Mokymosi aplinkoje mokiniy jgadziai ir mokymosi stilius yra skir-
tingi, todél kuriant lankscias, j mokinj orientuotas mokymosi aplinkas batina
jvertinti individualius mokiniy skirtumus: sveikatg, fizinj parengtuma, turima
patirtj, pozirj j mokymasi, mokymosi poreikius, motyvacija ir individualy
mokymosi stiliy.

7.5. Aplinka, kurioje sportuojama, turi bati funkcionali, saugi ir higienigka,
patalpa, priemonés, jranga, reikmenys ir kt. turi bati ergonomiskos, tvarkin-
gos, patalpos tinkamai ap$viestos, védinamos, nekenksmingos sveikatai, jose
palaikoma optimali temperatira, jrengti dusai.

7.6. Pagrindiniai kriterijai veiksmingai mokymosi aplinkai sukurti:
« palankiomis oro salygomis pamoky vykdymas gryname ore, taikant ne



vien programoje nurodytas veiklas, bet ir kitas judéjimo formas, pvz., pasi-
vaiksciojima;

« suplanuoti pamokoje tokias veiklas, kurios duoty mokiniams galimybe
iSreiksti savo stiprigsias savybes, kad griZztamasis ry$ys padéty jas tobulinti;

« veiklos naujumas, prasmingumas, jdomumas;

« taikyti metodus, kurie skatinty veikti, mokyty bendrauti, bendradarbiau-
ti ir gerbti kito nuomone;

« akcentuoti, kad vertinimas priklauso nuo pastangy, aktyvumo, pazangos
ir noro tobuléti;

« mokymo ir lavinimo karybiskumas;

« palankus tvarkarastis;

« ugdymo turiniui palanki ir higienos salygas atitinkanti sporto bazé.

7.7. Mokymosi aplinka turi bati organizuota taip, kad mokinys galéty as-
meniskai tobuleéti.

8. Mokiniy geb¢jimy raida

8.1. Pateikiant apibendrintg mokiniy gebéjimy raida (8.2) siekiama pa-
rodyti, kokius gebéjimus ir kokiame amziaus tarpsnyje ugdosi mokiniai kie-
kvienoje veiklos srityje. Veiklos sritys, Zymimos tuo paciu numeriu, aprasant
mokiniy gebéjimy raidg ir pasiekimus. Tai padés mokytojui numatyti mokiniy

« uzduoc¢iy individualizavimas ir diferencijavimas;

8.2. Mokiniy gebéjimy raida

gebéjimy raidos nuoseklumag ir testinuma bei planuoti mokymosi pazanga.

Veiklos sritis

5-6 klasé

7-8 klasé

9-10 klasé

1. Sveika gyvensena

Suvokti paauglystéje vykstancius pokycius
kaip natiiraly organizmo keitimasi; bati
fiziskai aktyviam; pastebéti savo fizinio to-
bulé¢jimo zZingsnius; suvokti sveikata kaip
vertybe.

Atpazinti asmeninius socialinius jgadzius;
numatyti preliminarius savo fizinio tobu-
léjimo Zingsnius; suvokti fizinio aktyvumo
svarbg fizinei, dvasinei ir socialinei sveika-
tai; tausoti savo ir kity sveikatg.

Analizuoti sveikatos stiprinimo ir tausoji-
mo budus, taip pat pokycius, vykstancius
organizme fizinio kravio metu; kritiskai
vertinti veiksnius, skatinancius zalingy
jprociy atsiradima; siekti fizinés ir dvasinés
darnos.

2. Judéjimo jgadziai

Derinti kaino daliy judesius atliekant jude-
siy junginius, pratimy kompleksus, techni-
kos veiksmus.

Atlikti koordinuotus ir asimetrinius jude-
sius fizinés veiklos metu.

Atlikti raumeny grupiy lavinimo pratimy
kompleksus grupéje; daryti tokius prati-
mus savarankiskai.

3. Sporto sakos

Atlikti greitumo ir iStvermés, Soklumo
ir taiklumo lavinimo pratimus; Zaisti ju-
driuosius zaidimus ir pasirinkta sportinj
zaidimg; vazinéti su rogutémis; $liuozti su
slidémis; daryti pagrindinius plaukimo pa-
sirinktu badu veiksmus vandenyje.

Atlikti greitumo ir i$tvermeés lavinimo pra-
timus, $uolius ir metimus; Zaisti pasirinkta
sportinj Zaidima naudojant komandinés
taktikos veiksmus; $liuozti su slidémis ly-
gioje vietovéje; plaukti pasirinktu badu.

Atlikti greitumo, iStvermés, jégos lavinimo
pratimus; Sokti | tolj i§ vietos ir jsibégéjus;
mesti teniso kamuoliuka jsibeégéjus; sliuoz-
ti su slidémis nelygioje vietovéje; plaukti
pasirinktu badu tam tikrg atstuma.




Veiklos sritis

5-6 klasé

7-8 klasé

9-10 klasé

4. Netradicinis fizi-

nis aktyvumas

Susiformuoti netradicinio fizinio aktyvu-

mo mokéjimy jvairove.

Judéti pagal savo gebéjimus atitinkamai fi-

zinés veiklos rasiai.

I$siugdyti pasirinkto netradicinio fizinio
aktyvumo jgudzius ir savarankiskai veikti
pasirinktoje fizinéje veikloje.

Veikti stengiantis jgyvendinti karybines
idéjas savo fizinéje veikloje.

8.3. Ugdymo gairés, mokiniy pasiekimai ir vertinimas. 5 - 6 klasés

Skyriuje aprasomi reikalavimai 5-6 klasiy mokiniy pasiekimams. I$ pradziy
pateikiami reikalavimai mokiniy Zinioms, gebéjimams ir apraSomos ugdymo
gairés (9.1); véliau aptariamos turinio apimtys: uzrasoma tema ir atskleidzia-
ma tos temos apimtis (9.2); pateikiamas mokiniy Ziniy, supratimo ir gebéjimy

vertinimo rodykliy aprasas (9.3). Gebéjimy numeravimo pirmasis skaitmuo

sutampa su veiklos srities numeriu. Tie patys gebéjimai vienodai numeruojami

visuose koncentruose, tai leidzia geriau suvokti jy visuma ir pamatyti augima

pereinant j aukstesnius koncentrus. Siame koncentre yra ugdomi ne visi nu-

matyti gebéjimai, todél kai kuriy numeriy 5-6 klasés lentelése néra.

8.3.1. Mokiniy pasiekimai ir ugdymo gairés. 5-6 klasés

Mokiniy pasiekimai: nuostatos, gebéjimai, zinios ir supratimas bei ugdy-
mo gairés. Kartu su reikalavimais mokiniy pasiekimams pateikiamos ugdymo
gairés, kuriose nurodytos rekomendacijos, kaip bty galima planuoti ugdymo
procesa ir siekti numatytos kiino kultaros ugdymosi pazangos.

1. Sveika gyvensena

Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

Nebijoti ieSkoti at-
sakymy j klausimus,
atsirandancius bren-
dimo laikotarpiu.

1.1. Aiskintis paauglystéje kylancias pro-
blemas.

1.1.1. Pasakyti, kur kreiptis ir kas gali padé-
ti i$siaiskinti paauglystéje kylancias bren-
dimo problemas.

Mokiniai isklauso mokytojo aiskinimo
apie paauglystéje kylancias problemas ir jy
sprendimo badus. Diskutuoja ir mokosi jsi-
samoninti, kad paauglystéje vykstantys or-
ganizmo poky¢iai yra nataralus reiskinys -
keiciasi kanas ir formuojasi asmenybé.




Mokiniy pasiekimai

- Ugdymo gairés
Nuostatos Gebéjimai Zinios ir supratimas
Praktikuoti fizinj ak- | 1.2. Pastebéti savo fizinio tobuléjimo Zings- | 1.2.1. Paaiskinti, kaip ir kokiu fiziniu akty- | Mokiniai stebi ir aptaria vaizdo medziaga,
tyvuma. nius, jsitikinti esant pageréjusia iStverme ir | vuamu galima padidinti savo fizinj pajégu- | pratybas sporto klube ar pan., mokosi su-

pan.

ma ir darbingumg.
1.2.2. Apibudinti savo fizinio tobulé¢jimo
Zingsnius.

prasti, kaip ir kokiu fiziniu aktyvumu ga-
lima padidinti savo fizinj pajéguma ir dar-
binguma.

Toleruoti visavertes
mitybos poreikj.

1.3. Stengtis laikytis visaverteés, sveikos mi-
tybos taisykliy.

1.3.1. Paaiskinti visavertés mitybos svarba
paauglio sveikatai ir darbingumui.

Mokiniai su mokytoju diskutuoja, aiskinasi
visavertés mitybos svarba paauglio sveika-
tai, protiniam ir fiziniam darbingumui.

Ugdytis neigiama
poziurj j alkoho-

lio, tabako ir kity
psichika veikianciy
medziagy vartojima.

1.4. Gebéti atsispirti spaudimui rakyti, var-
toti alkoholinius gérimus ir kitas psichika
veikiancias medziagas.

1.4.1. Paaigkinti ir (ar) pateikti pavyzdziy,
kaip galima i$vengti bendraamziy ar kity
asmeny spaudimo rakyti, vartoti alkoholi-
nius gérimus ar kitas psichika veikiancias
medziagas.

Mokiniai vaidina situacijas, diskutuoja su
mokytoju ir aiSkinasi, kaip i$vengti bendra-
amziy ar kity asmeny spaudimo ir skatini-
mo rakyti, vartoti alkoholinius gérimus ar
kitas psichika veikianc¢ias medziagas.

2.

Judéjimo jguadziai

Suvokti taisyklingos
laikysenos atliekant
jvairius pratimus
svarbg.

2.1. I8laikyti taisyklingg kiino laikyseng at-
liekant jvairius pratimus.

2.1.1. Paaiskinti, kaip kontroliuoti savo
kano laikysena.

2.1.2. Apibreézti pagrindinius taisyklingos
laikysenos atliekant pratimus reikalavi-
mus.

Mokiniai stebi rodoma laikyseng ir patys,
padedami mokytojo, mokosi nustatyti savo
laikysena.

Mokiniai, padedami mokytojo, atlieka jvai-
rius pratimus, Zaidzia zaidimus, kontro-
liuoja savo ir draugy kuno laikysena, stebi
ir taiso klaidas.
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Mokiniy pasiekimai
. Ugdymo gairés
Nuostatos Gebéjimai Zinios ir supratimas
Suvokti taisyklingo | 2.2. Laikytis taisyklingo kvépavimo, atlie- | 2.2.1. Paaiskinti, kaip taisyklingai kvépuoti | Mokiniai mokosi taisyklingai kvépuoti at-

kvépavimo svarbg
atliekant pratimus.

kant fizinius pratimus, nurodymuy.

kei¢iant pratimy atlikimo spartg.

2.2.2. Paaiskinti ir parodyti kvépavimo bi-
dus.

likdami pratimus nevienoda sparta.
Mokiniai stebi demonstruojama mokomga-
ja medziagg ir ai$kinasi kvépavimo budus:
pilvinj, kratininj ir visavertj, patys i$bando
$iuos kvépavimo budus.

Noriai mankstintis,
stengtis teisingai at-
likti judesius.

2.3. Derinti kano judesius atliekant jvai-
rius judesiy junginius, technikos veiksmus,
pratimy kompleksus.

2.3.1. Pademonstruoti asimetriniy judesiy
junginius, pvz.: viena ranka aukstyn,
kita j $alj.

Mokytojas aiskina mokiniams ciklinius
(bégimo, éjimo ir kt.) ir aciklinius (metimy,
$uoliy, zaidimy) judesius, simetrinius ir
asimetrinius judesius. Mokiniai stebi, anali-
zuoja, iesko skirtumy tarp $iy judesiy ir pa-
tys, padedami mokytojo, bando juos atlikti.

2.4. Sudaryti mankstos pratimy komplek-
s3.

2.4.1. Pademonstruoti mankstos pratimy
kompleksg ir paaiskinti mankstos pratimy
svarba.

2.4.2. Pademonstruoti sudétingesnius ju-
desiy junginius naudojant priemones ir jy
nenaudojant.

Mokytojas padeda suvokti fiziniy pratimy
jvairove, kad skatinty mokiniy karybingu-
ma bei i$mone sudarant ir atliekant saugiy
mankstos pratimy kompleksg.

Mokiniai mokosi atlikti sudétingesnés ka-
rybos pratimus pavieniui, grupéje ar ko-
mandoje, pvz., klausydami muzikos kirinio
fragmenty. I8klause turi pavaizduoti muzi-
kos garsais perteikta emocing nuotaika, t. y.
sukurti judesiy junginius porose, grupése,
komandose, naudodami jvairias priemones
ar pan. Mokytojas mokiniams nurodo krite-
rijus, pagal kuriuos jie turi atlikti uzduotj.

2.5. Veikti grupéje ir komandoje.

2.5.1. Nurodyti pagrindinius darnaus ben-
dravimo pozymius.

Mokiniai, atlikdami pratimus grupéje arba
komandoje, mokosi pagarbos ir pakantumo
vienas kitam.




Mokiniy pasiekimai
. Ugdymo gairés
Nuostatos Gebéjimai Zinios ir supratimas
3. Sporto Sakos
3.1. Lengvoji atletika
Jvaldyti pagrin- 3.1.1. Taikyti saugaus elgesio bégant, atliekant | 3.1.1.1. Paaiskinti saugaus elgesio bégant, | Mokiniai i$klauso mokytojo aiSkinimo apie

dines lengvosios
atletikos rungtis,
puoseléti olim-
pines sporto
vertybes, tautine
savigarbg, patri-
otizmg ir pilietis-
kumg.

$uolius, metimus taisykles.

atliekant $uolius, metimus taisykles.

saugaus elgesio bégant, atliekant $uolius,
metimus taisykles ir jy laikosi.

3.1.2. Stebéti savijautg fizinio krivio metu ir
pojo.

3.1.2.1. Paai$kinti greitumg ir i§tverme la-
vinanciy pratimy poveikj organizmui. Pa-
teikti greitumo ir i§tvermés pratimy pavyz-
dziy.

Mokiniai stebi mokytojo rodomus greitumo
ir i$tvermés pratimus, vaizdo medziagg ar
pan., paskui mokosi atlikti pratimus. Stebi
savijautg ir ai$kinasi fizinio kravio poveikj
organizmui.

3.1.3. Bégti i$ auksto starto didZiausiu greic¢iu
iki 6 sek.

3.1.3.1. Paaigkinti bégimo i§ auksto starto
didziausiu greic¢iu technikos ypatumus.

Mokiniai stebi mokytojo rodomus bégimo
veiksmus, vaizdo medziagg ar pan., aiskina-
si ir mokosi bégti i§ auksto starto didziausiu
greiciu.

3.1.4. Atlikti specialius bégimo pratimus.

3.1.4.1. Zinoti ir parodyti keletg specialiy
bégimo pratimy.

Mokiniai stebi mokytojo rodoma pratima,
vaizdo medziagg ar pan., ai$kinasi specialiy
bégimo pratimy svarba mokantis bégimo
technikos. Atlieka specialius bégimo prati-
mus, aiskinasi ir taiso klaidas.

3.1.5. Bégti pasirinkta sparta: mergaitei — iki
4 min., berniukui - iki 6 min. (bégima galima
keisti Zingsniavimu).

3.1.5.1. Paaigkinti pagrindinius i$tvermeés
bégimo pasirinkta sparta reikalavimus.

Mokiniai béga nurodyta nuotolj pasirinkta
sparta (mergaités — iki 4 min., berniukai —
iki 6 min.) ir mokosi jgyvendinti i$tvermés
bégimo tikslus: ugdytis valig, tikslingai pa-
skirstyti jegas, jzvelgti didelio nuovargio po-
zymius ir jam pasirei$kus imti Zingsniuoti.

11
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Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

3.1.6. Koordinuotai $okti j tolj i§ vietos ir
jsibégéjus.

3.1.6.1. Paaigkinti pagrindinius Suolio | tolj
i$ vietos ir jsibégéjus technikos elementus.

Mokiniai stebi rodomus $uolius, aiskinasi ir
patys bando $okti j tolj i§ vietos ir jsibégéje.
Mokosi pastebéti savo bei kity klaidas ir jas
taisyti.

3.1.7. Mesti teniso kamuoliukg i§ vietos ir
jsibégéjus pagal savo pajéguma.

3.1.7.1. Paaiskinti arba parodyti teniso ka-
muoliuko metimo i§ vietos ir jsibégéjus
technika.

Stebédami mokytojo rodoma metimo veiks-
mg ir ai$kinima, mokiniai mokosi metimo
technikos: j aukstj, i tolj, j taikinj, i$ vietos,
jsibégéjus ir kt.

3.2. Jud

rieji ir sportiniai zaidimai

Mokytis judriyjy ir
sportiniy  Zaidimuy,
saziningai ir garbin-

gai rungtyniauti.

3.2.1. Zaisti parengiamuosius judriuosius
zaidimus.

3.2.1.1. Pateikti judriyjy zaidimy pavyz-
dziy.

Mokiniai klauso mokytojo aiskinimo, atlie-
ka uzduotj ir mokosi Zaisti parengiamuo-
sius judriuosius zaidimus.

Pvz., ,,Zuvys ir tinklas®, ,Vilkas griovyje“ ir
pan.

3.2.2. Atlikti pasirinkto sportinio Zaidimo
individualivosius ir komandinius veiks-

mus.

3.2.2.1. Pademonstruoti ar paaiskinti ko-
mandinj ir individualyjj sportinio Zaidimo
veiksma.

Mokiniai stebi mokytojo rodoma veiksma,
vaizdo medziagg ar pan., ai$kinasi ir mokosi
atlikti sportinio zaidimo individualiuosius
ir komandinius veiksmus, pvz.: varpstes,
metimg pasokus, klaidinamuosius judesius,
zaisti turint zaidéjy persvara.

3.2.3. Zaisti pasirinkta sportinj Zaidima
taikant pagrindines Zaidimo taisykles.

3.2.3.1. Nurodyti pagrindines pasirinkto
sportinio Zaidimo taisykles.

3.2.4.1. Pateikti kilnaus elgesio sporte ir
garbingo zaidimo pavyzdziy. Aptarti sazi-
ningos ir garbingos kovos esme.

Mokiniai stebi rodoma kity zaidimg, vaizdo
medziagg ar pan., aiSkinasi pagrindines zai-
dimo taisykles. Zaidzia arba teiséjauja kity
zaidimui ir mokosi taikyti pagrindines Zai-
dimo taisykles.

Mokiniai su mokytoju diskutuoja apie kilnaus
elgesio sporte ir garbingo Zaidimo rungtynése
ir varzybose esme, aptaria kilnaus elgesio Zai-
dziant situacijas ir pavyzdzius.




Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

3.3

. Bendroji gimnastika

Mokytis bendrosios
gimnastikos.

3.3.1. Islaikyti stating ir dinamine pusiaus-
vyra ant gimnastikos suolelio.

3.3.1.1. Pademonstruoti, kaip saugiai ir ko-
ordinuotai atlikti pusiausvyros pratimus
ant gimnastikos suolelio.

3.3.1.2. Derinti skirtingus ranky ir kojy
judesius, parodyti sklandy, plastiska peré-

jima nuo vieno pratimo prie kito.

Mokiniai prisimena saugaus elgesio taisy-
kles, stebi rodomus pusiausvyros pratimus
ir juos patys atlieka ant gimnastikos suole-
lio, pvz.: eina pirmyn, atgal, $onu, pristato-
muoju zingsniu, daro sukinius, prasilenki-
mus dviese, perzengia klittj, kei¢ia ranky
padétj.

3.3.2. Atlikti sudétingesnius gimnastikos
pratimus su pasirinktu gimnastikos jran-
kiu.

3.3.2.1. Parodyti, kaip taisyklingai atlikti
sudétingesnius gimnastikos pratimus su
pasirinktu jrankiu.

Mokiniai stebi rodomus sudétingesnius
gimnastikos pratimus su pasirinktu jrankiu,
pvz.: su $okdyne, kamuoliu, kaspinu, lanku,
lazda, poromis $okinéti su viena arba dviem
$okdynémis, ir patys mokosi juos atlikti.

3.3.3. Atlikti paties sukurtg saugiy akroba-
tikos pratimy derinj.

3.3.3.1. Pasirinkti saugiy akrobatikos pra-
timy derinj.

Mokiniai stebi mokytojo rodomus saugius
akrobatikos pratimus, mokosi patys kurti ir
atlikti pratimy derinj.

3.4. Slidinéjimas, spartusis zygis, turizmas, orientavimosi sportas

Ziemos  salygomis
bati fiziskai akty-
viam gryname ore.
Saugoti gamta.

3.4.1. Vazinéti su rogutémis, ciuoZti su
¢iuozynémis nuo kalny arba $liuozti sli-
démis, ¢iuozti su pacitzomis zaidziant ko-

mandinius Ziemos Zaidimus.

3.4.1.1. Paaiskinti arba pademonstruoti
keletg pasirinkty komandiniy Ziemos Zai-
dimy.

Mokytojas organizuoja komandinius Zie-
mos zaidimus su rogutémis, ¢iuoZynémis,
pacitZzomis, slidémis ir pan. Mokiniai mo-
kosi zaisti §iuos zaidimus, vazinédami su
rogutémis, ¢iuozdami su ¢iuoZynémis ar
pacitZzomis, slysdami su slidémis ir pan.

13
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Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

3.4.2. Pagal savijautg kaitalioti bégima su
¢jimu, jveikiant nattralias kliatis: jkalne,
nuokalne, $laitg ar pan.

3.4.2.1. Paaiskinti nuovargio pasireiskimo
pozymius.

3.4.2.2. Pademonstruoti arba paaiskinti na-
taraliy kliaciy jveikimo badus.

Mokiniai i$klauso mokytojo aiSkinimo apie
nuovargio pasireiSkimo poZymius ir orga-
nizmo reakcijg j didelj nuovargj, drauge ap-
taria poilsio priemones. Atlieka uzduotj ir
pagal savijauta mokosi kaitalioti bégima su
¢jimu, jveikti nataralias kliatis.

3.4.3. Kompasu, taikant geografijos Zinias,
nustatyti zygio kryptj. Laikytis gamtos ap-
saugos taisykliy.

3.4.3.1. Paaiskinti pagrindinius orientavi-
mosi sporto zenklus, mokéti skaityti pla-
ng-schemg.

3.4.3.2. Paaiskinti socialing turizmo ir
orientavimosi sporto reik§me.

Mokiniai su mokytoju ai$kinasi pagrindi-
nius orientavimosi sporto zenklus, mokosi
skaityti plana-schemga, aptaria gamtos ap-
saugos taisykles, diskutuoja apie socialing
turizmo ir orientavimosi sporto reik$me.

3.5. Plaukimas

Saugiai elgtis vande-
nyje ir prie vandens.

3.5.1. Saugiai pademonstruoti pagrindi-
nius pasirinkto plaukimo budo technikos
veiksmus vandenyje.

3.5.1.1. Paaiskinti arba pademonstruoti pa-
sirinkto plaukimo budo technika.

Mokiniai su mokytoju pasikartoja saugaus
elgesio vandenyje ir prie vandens taisykles,
stebi ir aptaria rodomus plaukimo badus,
mokosi jy technikos.

4. Netradicinis fizinis aktyvumas

Stengtis pazinti as-
menines savybes ir
pagal jas pasirinkti
netradicinius judéji-
mo budus.

Padéti silpnesniam.

4.1. Jzvelgti savo individualias savybes ir
charakterio bruozus, pvz.: fizinius gebéji-
mus, charakterio, valios savybes.

4.2. Pagal savo gebéjimus mokeéti pasirinkti
netradicinio fizinio aktyvumo buda ir at-
likti pagrindinius judesius.

4.3. Pagal savo gebéjimus lanksciai reaguo-
ti j kintancias judéjimo salygas fizinés vei-
klos metu.

4.4. Atskleisti asmeninius gebéjimus fiziné-
je veikloje.

4.1.1. Paaiskinti arba pateikti pavyzdziy,
kaip galima lavinti fizinius gebéjimus ne-
tradicinémis veiklos formomis.

4.1.2. Apibudinti, kokias savybes ugdo pa-
sirinkta fiziné veikla.

Mokiniai kartu su mokytoju diskutuoja ir
aptaria, kokias fizines ypatybes lavina pasi-
rinkta veiklos rasis, apibidina netradiciniy
judéjimo budy teikiamus privalumus, pvz.:
kovos menas (dvikovos) lavina jéga, vikru-
ma, koordinacijg, jkvepia pasitikéjima savi-
mi, padeda drasiau jaustis tarp bendraam-
ziy, apsiginti ar apginti silpnesnjjj.




8.3.2. Turinio apimtys

] turinio apimtis jtrauktas visy veiklos sri¢iy turinys: uzraoma tema ir at-
skleidziama tos temos apimtis. 5-6 klasése mokiniai jgyja sveikos gyvensenos
ziniy ir jgadziy, toliau kartoja ir tobulina pradinése klasése jgytus judéjimo
jgudzius, mokosi sporto $aky, netradicinio fizinio aktyvumo formy.

8.3.2.1. Sveika gyvensena. Paauglystéje kylancios problemos. Asmeninio
fizinio tobuléjimo Zingsniai. Visavertés mitybos svarba paauglio sveikatai ir
darbingumui. Neigiamo pozitrio skatinimas j alkoholio, tabako ir kity psichi-
ka veikian¢iy medziagy vartojima.

8.3.2.2. Judéjimo jgudziai. Taisyklinga kano laikysena ir taisyklingas
kvépavimas. Cikliniai (bégimas, éjimas ir kt.), acikliniai (metimai, Suoliai, Zai-
dimai) bei simetriniai ir asimetriniai judesiai. Fiziniy pratimy jvairové bei mo-
kiniy gebéjimas sudaryti ir atlikti saugius mankstos pratimus.

8.3.2.3. Sporto $akos. Saugaus elgesio taisyklés. Bégimas i$ auksto starto;
specialieji bégimo pratimai; bégimas iStvermei pasirinkta sparta; Suolis j tolj i$
vietos ir jsibégéjus. Individualis ir komandiniai veiksmai ZaidZiant judriuosius
ir sporto zaidimus; garbingas rungtyniavimas; olimpiniy sporto vertybiy, tau-
tinés savigarbos; patriotizmo ir pilietiSkumo puoseléjimas; teniso kamuoliuko
metimas i$ vietos ir jsibégéjus. Statiné ir dinaminé pusiausvyra ant gimnasti-

kos suolelio; saugiis akrobatikos pratimai ir sudétingesni bendrosios gimnas-
tikos pratimai su pasirinktu jrankiu. Vazinéjimasis su rogutémis; ¢iuoZzimas
su ¢iuozynémis; $liuozimas slidémis ar ¢iuozimas paciazomis. Spartusis Zygis;
nataraliy gamtiniy klit¢iy jveikimas. Naudojimasis kompasu. Saugaus elgesio
vandenyje ir prie vandens taisyklés. Mokymosi plaukti skatinimasis ir (ar) pa-
rankaus plaukimo buado pasirinkimas.

8.3.2.4. Netradicinis fizinis aktyvumas. Netradicinio fizinio aktyvumo
veiklos formy (pvz., kovos meny, léksciasvydzio, ranky lenkimo ir pan.) pasirin-
kimo skatinimas.

8.3.3. Vertinimas

8.3.3.1. Skyrelyje pateikiami mokiniy Ziniy, supratimo ir gebéjimy verti-
nimo rodikliai. Jie padeda mokytojui stebéti, apibendrinti ir fiksuoti individu-
alius mokiniy pasiekimus bei diferencijuoti uzduotis. Pateikiamas aprasytas
patenkinamas, pagrindinis ir aukstesnysis lygmuo. Vertinimo rodikliai néra
kiekybiniai, o kokybiniai, kuriais siekiama ne tik vertinti mokiniy pasiekimus
lygmenimis (fiksuoti balais), bet ir tikimasi, jog $ie kriterijai padés mokyto-
jams jvertinti kiekvieno mokinio gebéjimus ir planuoti, kaip juos ugdyti sie-
kiant asmeninés mokinio pazangos.

8.3.3.2. Mokiniy Ziniy, supratimo ir gebéjimy vertinimo rodikliai. 5-6 klasés

L
L. . ygmenys Patenkinamas
Pasiekimy sritys

Pagrindinis Aukstesnysis

Zinios ir supratimas

Parodo, kad Zino apie sveika gyvensena,
sporto $akas; pastebi savo fizinio tobulé-
jimo poZymius.

Parodo, kad supranta, kokiu fiziniu akty-
vumu galima padidinti savo fizinj pajégu-
ma ir darbinguma, suvokia taisyklingos
laikysenos ir taisyklingo kvépavimo svar-
ba, Zino saugaus elgesio taisykles, i$mano
apie sporto $akas ir netradicinio fizinio ak-
tyvumo formas.

Parodo, kad iSmano sveikos gyvensenos
reikalavimus; supranta, kaip ir kokiu fizi-
niu aktyvumu galima padidinti savo fizinj
pajéguma; jvardija pasirinktas sporto Sakas
ir sporto rungtis.
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Lygmenys
Pasiekimy sritys

Patenkinamas

Pagrindinis

Aukstesnysis

kiu. kiu.

Gebéjimai Atlieka judesiy junginius ir veiksmus; | Derina kino judesius atlikdami judesiy | Sudaro mankstos pratimy kompleksa; jval-
mokosi sporto $aky, netradiciniy fizinio | junginius; stengiasi jvaldyti sporto $aky | do sporto $aky technika; pasirenka netra-
aktyvumo formuy. technika, i$mokti netradiciniy fizinio akty- | dicines fizinio aktyvumo priemones.

vumo formy. Laikosi saugaus elgesio taisy-
Kkliy.
Nuostatos Stengiasi buti fizidkai aktyvus laisvalai- | Renkasi fizinio aktyvumo formas laisvalai- | Praktikuoja fizinio aktyvumo formas.

8.4. Ugdymo gairés, mokiniy pasiekimai ir vertinimas. 7 - 8 klasés

Siame skyrelyje aprasomi reikalavimai 7-8 klasiy mokiniy pasiekimams.
I§ pradziy pateikiami reikalavimai mokiniy Zinioms, gebéjimams ir aprasomos
ugdymo gairés (10.1); véliau aptariamos turinio apimtys, i$skiriant turinio mi-
nimuma (10.2); galiausiai pateikiamas mokiniy Ziniy, supratimo ir gebéjimy
vertinimo rodykliy aprasas (10.3). Gebéjimy numeravimo pirmasis skaitmuo
sutampa su veiklos srities numeriu. Tie patys gebéjimai vienodai numeruojami
visuose koncentruose, tai leidzia geriau suvokti jy visuma ir pamatyti augima
pereinant j aukstesnius koncentrus. Siame koncentre yra ugdomi ne visi nu-

8.4.1. Mokiniy pasiekimai ir ugdymo gairés

Lenteléje aprasomi 7-8 klasiy mokiniy pasiekimai - nuostatos, gebéjimai,
zinios ir supratimas, kg turi jgyti mokiniai, baige §j koncentra. Tai leidzia mo-
kytojui i§ anksto planuoti ir numatyti laukiamus mokiniy pasiekimus. Kartu
su reikalavimais mokiniy pasiekimams pateikiamos ugdymo gairés, kuriose
nurodytos rekomendacijos, kaip biity galima planuoti ugdymo procesa ir siek-
ti numatytos kano kultaros ugdymosi pazangos.

matyti gebéjimai, todél kai kuriy numeriy néra 7-8 klasés lentelése.

1. Sveika gyvensena

Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

Tausoti savo sveika-
ta.

Samoningai planuo-
ti fizinio aktyvumo
laikg.

1.1. Rapintis savo sveikata, sudaryti savo
preliminarius fizinio tobuléjimo Zingsnius.

1.1.1. Paaigkinti sveikatos stiprinimo ir
tausojimo budus bei priemones.

1.1.2. Apibrézti svarbiausius kriterijus, pa-
gal kuriuos sudaromas asmeninis fizinio

aktyvumo planas.

Mokiniai klauso mokytojo ai$kinimo apie
sveikatos stiprinimo ir tausojimo galimy-
bes, budus bei priemones. Su mokytoju dis-
kutuoja sveikatos tausojimo klausimais.
Mokiniai su mokytoju nagrinéja, diskutuo-
ja, aiskinasi, kaip tikslingai sudaryti fizinio
aktyvumo plang pagal asmeninj fizinj pa-
jéguma, poreikius, pomeégius ir sveikatos
bukle.




Mokiniy pasiekimai
. Ugdymo gairés
Nuostatos Gebéjimai Zinios ir supratimas
Rinktis sveikesnius | 1.2. Taikyti zZinias apie sudedamasias mais- | 1.2.1. Paaiskinti, kur ie$koti informacijos | Mokiniai skaito ir su mokytoju aiskinasi

maisto produktus.

to produkty dalis.

apie sudedamasias maisto produkty dalis.

informacijg, pateikta ant maisto produkty
etikec¢iy. Taiko biologijos dalyko Zinias apie
subalansuota mityba ir jos svarbg Zmogaus
sveikatai, jo fiziniam darbingumui.

Pozityvi  nuostata,
kad sportas nedera
su rakymu, alkoho-
liniy gérimy ir kity
psichika veikianciy
medziagy vartojimu.

1.3. Atsispirti spaudimui rakyti, vartoti
alkoholinius gérimus ir kitas psichika vei-
kianc¢ias medziagas.

1.3.1. Paaiskinti, kaip Zzalingi jprociai gali
pakenkti sportininko karjerai ir jvaizdziui.

Mokiniai su mokytoju diskutuoja apie nei-
giamus zalingy jprociy (rikaly, alkoholio,
psichika veikianc¢iy medziagy vartojimo)
padarinius paaugliy, sportininky organiz-
mui, sportiniams rezultatams, sportininko
karjerai bei jvaizdziui.

2.

Judéjimo jgudziai

Stengtis susiformuoti
taisyklingg laikysena,
saugiai atlikti fizinius
pratimus.

2.1. Laikytis taisyklingos laikysenos reika-
lavimy atliekant fizinius pratimus.

2.1.1. Apibadinti pagrindines raumeny
grupes, kurias reikia stiprinti norint islai-
kyti taisyklingg kiano laikysena.

2.1.2. Jvardyti dazniausias klaidas atliekant
pratimus su sunkmenomis, pvz.: kilnojant,
perneSant svarmenis, svarscius ir kt. sun-
kmenas.

Mokiniai stebi rodomus pratimus ir nagri-
néja, padedami mokytojo, raumeny grupes,
nuo kuriy labiausiai priklauso Zzmogaus lai-
kysena.

Mokiniai stebi mokytojo demonstruoja-
ma mokomaja medziaga ir aiskinasi, kaip
keliant sunkmenas veikiamas stuburas bei
raumenys, bando patys, mokytojo padeda-
mi, saugiai atlikti nesudétingus pratimus,
pastebeéti ir taisyti klaidas.
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Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

Stengtis taisyklingai
kvépuoti  suvokiant
taisyklingo kvépavi-
mo svarbg Zmogaus
organizmui.

2.2. Taikyti taisyklingo kvépavimo reikala-
vimus.

2.2.1. Paaigkinti arba pademonstruoti kvé-
pavimo lavinimo badus.
2.2.2. Paaigkinti arba parodyti, kaip matuo-
jamas kvépavimo daznis ramybés salygo-
mis ir po fizinio kravio.

Mokiniai stebi rodomus kvépavimo prati-
mus ir iSklauso mokytojo aiskinimo apie
kvépavimo budus. Mokosi, padedami mo-
kytojo, tokius pratimus taisyklingai atlikti.
I$klauso mokytojo aiskinimg apie kvépa-
vima ramybés salygomis, po fizinio krivio
ir atlieka uzduotj. Diskutuoti apie streso,
baimés poveikj kvépavimo dazniui, atlikti
kvépavimo test3.

Ugdytis
judesiy kultara.

2.3. Taikyti sudétingesnius koordinuotus ir
asimetrinius judesius fizinéje veikloje.

2.3.1. Pademonstruoti judesiy kombinaci-
ja, pasirenkamg sudétingesnémis situacijo-
mis.

2.3.2. Parodyti arba sukurti mankstos pra-
timy kompleksa, lavinantj pagrindines
raumeny grupes.

Mokiniai, padedami mokytojo, mokosi
kurti sudétingas judesiy kombinacijas ir jas
atlikti nejprastomis salygomis, pvz.: moki-
niams nezinant mokytojas pakei¢ia muzi-
kos ritma, $okdyneés ilgj, kamuoliy svorj.

2.4. Atlikti pagrindinius pratimus, lavinan-
Cius greituma, jéga, Sokluma, pusiausvyra,
iStverme ir kt. fizines ypatybes.

2.4.1. Paaiskinti ar parodyti pratimus, ku-
rie lavina greituma, jéga, $okluma, pusiaus-
vyra, i$tverme, ir apibrézti fiziniy ypatybiy
svarbg sveikatai, organizmo funkcinéms
galioms stiprinti.

Mokiniai, padedami mokytojo, mokosi su-
daryti pratimy kompleksa pagrindinéms
raumeny grupéms lavinti ir bando prati-
mus susieti su anksciau iSmoktais jude-
siais ar pratimais. Mokytojas aptaria fizines
ypatybes, jy lavinimo ypatumus. Mokiniai,
padedami mokytojo, atlieka uzduotj ir ai$-
kinasi fiziniy ypatybiy lavinimo galimybes.

2.5. Nustatyti savo fizinj pajéguma naudo-
jant fizinio pajégumo nustatymo testa.

2.5.1. Paaigkinti, kaip nustatyti savo fizinj
pajéguma.

Mokytojas supazindina mokinius su fizinio
pajégumo testais. Mokiniai, padedami mo-
kytojo, patys mokosi nustatyti savo fizinj
pajéguma.




Mokiniy pasiekimai
. Ugdymo gairés
Nuostatos Gebéjimai Zinios ir supratimas
3. Sporto Sakos
3.1. Lengvoji atletika
Dométis  lengvagja | 3.1.1. Saugiai elgtis bégant, atliekant $uo- | 3.1.1.1. Aptarti saugaus elgesio lengvosios | Mokiniai pasikartoja saugaus elgesio len-

atletika, siekti tobu-
linti gebéjimus Sioje
sporto Sakoje.
Laikytis saugaus el-
gesio taisykliy.

lius, metimus.

atletikos pratybose reikalavimus.

gvosios atletikos pratybose taisykles, jas
taiko ir reikalauja, kad $iy taisykliy laiky-
tysi ir kiti.

3.1.2. Bégti i$ auksto starto 30 m, 50 m di-
dziausiu greiciu.

3.1.2.1. Paaiskinti arba parodyti bégimo i$
auksto starto technika.

Mokiniai stebi mokytojo rodomus bégimo
veiksmus, vaizdo medziagg ar pan., aiski-
nasi bégimo i$ auksto starto technikos ypa-
tumus. Mokiniai béga tiesigja didZiausiu
greic¢iu pagal mokytojo nurodymus, moko-
si bégimo tiesiaja technikos.

3.1.3. Techniskai atlikti specialius bégimo
pratimus: bégima aukstai keliant kelius,
$uoliazingsnj, $uoliukus, bégima jkalnén,
nuokalnén ir kt.

3.1.3.1. Paaiskinti arba parodyti specialiy
bégimo pratimy technika.

Mokiniai stebi mokytojo rodomus prati-
mus, vaizdo medziagg ar pan., ai$kinasi ir
mokosi technigkai atlikti specialius bégimo
pratimus: bégima aukstai keliant kelius,
$uoliazingsnj, Suoliukus, bégimg jkalnén,
nuokalnén ir kt.

3.1.4. Begti tiesiai didZiausiu greiciu.

3.1.4.1. Pademonstruoti bégimg tiesiaja di-
dziausiu greiciu.

Mokiniai atlieka uzduotj ir mokosi bégti
tiesigja didziausiu greiciu.

3.1.5. Bégti parankia sparta, nepereinant j
zingsniavimga (mergaitei — apie 4 min., ber-
niukui - apie 6 min.).

3.1.5.1. Paaigkinti tolydziojo bégimo svar-
ba idtvermei ugdyti.

Mokytojas aptaria istvermeés ugdymo ypatu-
mus, valios ugdymo galimybes, nuovargio
reiSkimosi priezastis ir jo jveikimo budus.
Mokiniai pagal savo pajéguma béga paran-
kia sparta, stengdamiesi nepereiti j Zingsnia-
vima, nurodyta laiko tarpa: mergaités — apie
4 min., berniukai - apie 6 min.
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Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

3.1.6. Atlikti $uolius j tolj i$ vietos ir jsibé-
géjus laikantis $uoliy technikos reikalavi-
muy.

3.1.6.1. Paaiskinti arba pademonstruoti
$uolio ] tolj i§ vietos ir jsibégéjus technika.

3.1.6.2. Paaiskinti pagrindines Suolio j tolj
varzyby taisykles.

Mokiniai stebi rodomg $uolj j tolj ir moko-
si $uolio technikos: atsispirti nuo lentelés,
pasirinkti jsibégéjimo atstuma, jvaldyti leé-
kimo ore ir nusileidimo veiksmy technika.
Mokytojas paaiskina $uolio j tolj varzyby
taisykles.

3.1.7. Koordinuotai mesti pasirinktu biadu
teniso kamuoliuka jsibégéjus.

3.1.7.1. Paaiskinti arba pademonstruoti ke-
lis metimy pratimus.

3.1.7.2. Parodyti pasirinktg teniso kamuo-
liuko metimo bada.

Mokiniai stebi mokytojo rodomus speci-
alivosius metimy pratimus ir mokosi juos
atlikti.

Mokiniai iSbando visus kamuoliuko me-
timo jsibégéjus budus ir pasirenka paran-
kiausig.

3.2. Judrieji ir sportiniai zaidimai

I$mokti judriyjy ir
sportiniy  Zaidimy
technikos.

Kilniai elgtis ir gar-
bingai rungtyniauti.

3.2.1. Zaisti pasirinkta sportinj Zaidima
naudojant komandinés taktikos veiksmus:

stovésenas, judéjimo budus, varpstes, indi-
vidualius ir grupinius veiksmus su kamuo-
liu ir kt.

3.2.1.1. Pateikti parengiamuyjy judriyjy zai-
dimy su sporto jrankiais pavyzdziy.

3.2.1.2. Paai$kinti pagrindinius komandi-
nés taktikos veiksmus, t. y., kaip pasirinkti
tikslingus veiksmus rungtyniaujant ko-
mandoje.

Mokiniai, padedami mokytojo, zaidzia su-
détingesnius judriuosius zaidimus su spor-
to jrankiais ir pan.

Zaisdami sportinj Zzaidima, mokosi ko-
mandiniy taktikos veiksmy: stovéseny,
judéjimo budy, varpsteés, individualiyjy ir
grupiniy veiksmy su kamuoliu ir kt.

3.2.2. Racionaliai Zaisti sportinj Zaidima.

3.2.2.1. Apibudinti racionalaus ir technisko
Zaidimo esme.

Mokiniai stebi kompiuteryje rodoma spor-
tinj Zaidima, vaizdo medziaga, varzybas
ar pan., i$nagrinéja klaidas, jsidémi gerus
technisko Zaidimo pavyzdzius ir mokosi
racionalios zaidimo taktikos.




Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

3.2.3. Organizuoti bendraklasiy varzybas ir
(ar) jose teis¢jauti.

3.2.3.1. Nusakyti varZyby organizavimo
tvarka. Jvardyti pagrindines teisé¢javimo
varzybose taisykles.

Mokiniai, padedami mokytojo, renka in-
formacija internete, skaito sporto literatu-
r3, organizuoja klasés varzybas ir mokosi
jose teiséjauti.

3.2.4. Bendrauti ir bendradarbiauti Zzai-
dziant komandoje, siekiant bendro tikslo.

3.2.4.1. Pagrijsti bendravimo ir bendradar-
biavimo kolektyvinéje veikloje aktualuma.
3.2.4.2. Pateikti kilnaus elgesio sporte pa-

vyzdziy.

Mokiniai rungtyniaudami, stebédami kity
zaidimg ir teiséjaudami varzybose mokosi
veikti kolektyve, bendrauti ir bendradar-
biauti, tartis tarpusavyje, kaip i$vengti psi-
chologinio spaudimo ir pan. Diskutuoja
apie kilny elgesj sporte.

3.3.

Bendroji gimnastika

Mokytis sudétinges-
niy gimnastikos pra-
timy naudojant jran-
kius ir prietaisus.

3.3.1. Koordinuotai atlikti sudétingesnius
gimnastikos pratimus ir jy derinius pasi-
rinkus jrankius bei prietaisus.

3.3.1.1. Pademonstruoti savarankiskai, po-
roje ir (ar) mazoje grupéje 7-8 iSmoktus
sudétingesnius pratimy derinius su pasi-
rinktu gimnastikos jrankiu, pvz.: grupe So-
kinéti per jsukta ilga Sokdyne keiciant jos
sukimosi greitj.

Mokiniai stebi rodomus sudétingesnius
pratimus su pasirinktais gimnastikos jran-
kiais arba ant prietaisy. Bando patys daryti
pratimus, pvz.: ant gimnastikos suolelio,
sienelés, skersinio, su Sokdyne, kamuoliu,
kaspinu, lanku, lazda, ir patys kuria prati-
my derinius.

3.3.2. I$laikyti statine ir dinaming pusiaus-
vyra ant gimnastikos suolelio naudojant
jrankj.

3.3.2.1. Parodyti, kaip reikia derinti skir-
tingus ranky ir kojy judesius, sklandziai,
plasti$kai pereiti nuo vieno pratimo prie
kito, i§ vieno erdvés lygio j kita.

Mokiniai mokosi pusiausvyros pratimy,
zingsniy, jtapsty, pritipimy ir $uoliuky de-
rinio ant apversto gimnastikos suolelio ar
kitos saugios pakylos; koordinuotai atlieka
judesius su kamuoliu, lazda ar kitu jrankiu:
eina pirmyn, atgal, $onu, pristatomuoju
zingsniu, perzengdami Kkliatj, keisdami
ranky padétj ir pan.

21



22

Mokiniy pasiekimai
. Ugdymo gairés
Nuostatos Gebéjimai Zinios ir supratimas
3.4. Slidinéjimas, spartusis zygis, turizmas, orientavimosi sportas
Saugiai praktikuo- 3.4.1. Sliuozti su slidémis lygioje vietovéje | 3.4.1.1. Paaiskinti praktikuojamo ziemos | Mokiniai isklauso mokytojo aiskinimg apie
ti fizinj aktyvuma arba ¢iuozti su pacitzomis iSlaikant kiino | salygomis fizinio aktyvumo teigiama po- | fizinio aktyvumo Ziemos salygomis svarba
gryname ore Ziemos | pusiausvyra, Zaisti Ziemos Zzaidimus, es- | veikj fizinei ir dvasinei zmogaus sveikatai. | Zzmogaus sveikatai ir darbingumui. Ciuo-
salygomis. tafetes naudojant rogutes, ¢iuozynes ir kt. | 3.4.1.2. Pasakyti pagrindines pasirinkto | Zinéja su pacitizomis arba slidinéja su sli-
Saugoti gamta. reikmenis. ziemos Zaidimo arba estafetés taisykles. démis lygioje vietovéje, zaidzia Ziemos zai-

dimus, estafetes vazinédami su rogutémis,
¢iuoZynémis ir pan.

3.4.2. Eiti ir bégti raizyta vietove j kalna
arba §laitu, jveikiant pasitaikancias kliatis
pasirinktu badu: $uoliuojant, Zingsniuo-
jant, remiantis rankomis ir kt.

3.4.2.1. Paaiskinti ir parodyti klitciy jvei-
kimo budus einant, bégant raizyta vietove,
j kalng arba $laitu.

Mokiniai iSklauso mokytojo aigkinima,
kaip jveikti klittis einant ir bégant raizyta
vietove, stebi rodomus veiksmus ir atlieka
pateiktas uzduotis.

3.4.3. Iveikti pasirinkta mokomajg trasg
pagal kompasg ir azimutg. Sudaryti pasi-
rinkta plang-schemg: savo klasés, moky-
klos teritorijos, stadiono ir pan.

Gebéti pasirinkti poilsiaviete ir jrengti
lauzaviete laikantis gamtos apsaugos taisy-
kliy.

3.4.3.1. Paaiskinti, kaip zemélapyje ir vieto-
véje vaizduojamas reljefas.

3.4.3.2. Aptarti pagrindinius poilsiavietés ir
lauzavietés jrengimo reikalavimus, saugaus
elgesio ir aplinkos apsaugos taisykles.

Mokiniai, naudodamiesi kompasu bei Ze-
mélapiu ir padedami mokytojo, jveikia
pasirinkta mokomajg trasg. Padedami mo-
kytojo mokosi sudaryti plang-schema. Ais-
kinasi poilsiavietés ir lauzavietés jrengimo
reikalavimus, saugaus elgesio ir aplinkos
bei gamtos apsaugos taisykles.

3.5. Plaukimas

Saugiai elgtis vande-
nyje ir prie vandens.

3.5.1. Plaukti pasirinktu badu.

3.5.1.1. Apibuadinti pasirinkto plaukimo
budo technikos reikalavimus.

3.5.1.2. Nusakyti saugaus elgesio prie van-
dens ir vandenyje taisykles.

Mokytojas paaiskina ir pademonstruoja
keleto plaukimo bady technikg. Mokiniai
pasirenka patinkamg plaukimo budg ir
mokosi plaukimo tuo biidu technikos.
Mokiniai pasikartoja saugaus elgesio prie
vandens ir vandenyje taisykles.




Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

4. Netra

dicinis fizinis aktyvumas

ISreik$ti save netra-
dicingje fizinéje vei-

kloje.

4.1. Atskleisti savo individualumg ir fizi-
nius gebéjimus pasirinktoje fizinéje veiklo-
je. Savarankiskai veikti pasirinktoje fizinéje
veikloje. Savarankiskai ir lanksciai reaguoti
j kintancia situacija bei aplinka fizinéje vei-
kloje.

Pasinaudoti asmeniniais gebéjimais ir pa-
tirtimi netradicinéje fizinéje veikloje.

4.1.1. Paaiskinti arba pateikti pavyzdziy,
kaip fizine veikla galima atskleisti savo in-
dividualuma.

4.1.2. Paaigkinti arba pateikti fizinés veiklos
pavyzdziy, suteikianciy proga visapusiskai
iSreiksti save, pvz.: atskleisti savo charak-
terio bruozus, pomégius, valios savybes,
muzikalumg, ritmo pojitj, judesio koordi-
nacijg ir plastika, pranasumo siekj $okant

Mokiniai savarankiskai ir padedami mo-
kytojo nuosekliai siekia patinkamos fizinés
veiklos tobulumo, atskleisdami savo indivi-
dualuma.

sportinius $okius ir pan. ir kt.

8.4.2. Turinio apimtys

7-8 klasése toliau tobulinami judéjimo jgudziai, ugdymo turinys ir pertei-
kimo metodai darosi kaskart sudétingesni, mokomasi kurti, pasirinkti, masty-
ti. Skatinama jvertinti savo pazangg ir pasiekimus, motyvuotai derinti norus su
gebéjimais, asmenine veiklg — su grupés ir komandos poreikiais bei galimybeé-
mis. Individualizuojamas fizinis kravis, ugdomas sgmoningumas, pareigingu-
mas ir atsakomybés jausmas.

8.4.2.1. Sveika gyvensena. Sveikatos tausojimo ir stiprinimo galimybés
bei badai. Fizinio aktyvumo taikymas pagal fizinj pajéguma, poreikius, pomé-
gius ir sveikatos bukle. Sveiky maisto produkty pasirinkimo galimybés. Alko-
holio, tabako ir kity psichika veikian¢iy medziagy neigiamas poveikis paauglio
organizmui ir jy nesuderinamumas su sportu.

8.4.2.2. Judéjimo jgudziai. Taisyklinga Zmogaus laikysena (pratimai tai-
syklingai laikysenai iSsaugoti ir raumenims stiprinti, klaidos atliekant pratimus
su sunkmenomis, pvz., kilnojant svarscius, pernesant svarmenis ir kt.). Kvépa-
vimo budai ir kvépavimo pratimai. Koordinuoti ir asimetriniai judesiai bei jy
taikymas pratimams atlikti (pvz., Sokdyneés ilgiui, kamuoliy svoriui, dydZiui pa-

keisti ar pan.). Pratimai, lavinantys fizines ypatybes (lankstumg, jégq, greitumg,
Soklumg, pusiausvyrg, istverme ir kt.). Testai fiziniam parengtumui nustatyti
(vikrumui, jégai, lankstumui, pusiausvyrai).

8.4.2.3. Sporto Sakos. Saugaus elgesio taisyklés. Bégimas i auksto starto
30 m., 50 m.; specialieji bégimo pratimai; bégimas iStvermei parankia spar-
ta; Suolis | tolj i§ vietos ir jsibégéjus; teniso kamuoliuko metimas jsibégéjus.
Sportiniy Zaidimy Zaidimas taikant komandinius taktikos veiksmus (stovése-
nas, judéjimo budus ir t. t.); varzyby (klasés, grupés) organizavimas ir teisé-
javimas; kilnus elgesys sporte ir garbingas rungtyniavimas; olimpiniy sporto
vertybiy, tautinés savigarbos, patriotizmo ir pilietiSkumo skatinimas. Saugus
ir koordinuoti bendrosios gimnastikos pratimai su jrankiais arba ant prietai-
sy (su kamuoliu, Sokdyne, lazda, ant gimnastikos suolelio, skersinio); statinés ir
dinaminés pusiausvyros (ant apversto gimnastikos suolelio ar kitos neaukstos
saugios pakylos, jtupsto, pritupimo, judesiy rankomis, su kamuoliu, pristatomu
zingsneliu ir pan.) atlikimas. CiuoZimas su paciizomis arba slidinéjimas su
slidémis lygioje vietovéje; vazinéjimasis su rogutémis, ¢iuoZynémis. Spartu-
sis Zygis raizyta vietove jveikiant kliaitis. Naudojimasis kompasu ir Zemélapiu.
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Saugus elgesys vandenyje ir prie vandens. Mokymosi plaukti skatinimas ir (ar)

plaukimas pasirinktu badu.

8.4.2.4. Netradicinis fizinis aktyvumas. Supratimo, kaip fizine veikla ga-
lima atskleisti ir i$reiksti savo individualumg, pagerinti organizmo funkcinj

pajéguma ir fizinj parengtuma, skatinimas.

8.4.3. Vertinimas

8.4.3.1. Skyrelyje pateikiami mokiniy Zziniy, supratimo ir gebéjimy verti-
nimo rodikliai. Jie padeda mokytojui stebéti, apibendrinti ir fiksuoti individu-
alius mokiniy pasiekimus bei diferencijuoti uzduotis. Pateikiamas aprasytas
patenkinamas, pagrindinis ir aukstesnysis lygmuo. Vertinimo rodikliai néra
kiekybiniai, o kokybiniai, kuriais siekiama ne tik vertinti mokiniy pasiekimus
lygmenimis, bet ir tikimasi, jog $ie kriterijai padés mokytojams jvertinti kie-
kvieno mokinio gebéjimus ir planuoti, kaip juos ugdyti siekiant asmeninés

8.4.3.2. Mokiniy Ziniy, supratimo ir gebéjimy vertinimo rodikliai.

mokinio pazangos.

7-8 klasés

Lygmenys
Pasiekimy sritys

Patenkinamas

Pagrindinis

Aukstesnysis

Zinios ir supratimas

Parodo, kad supranta gyvenimo budo ir
fizinio aktyvumo poveikj sveikatai; turi
Ziniy apie sporto $akas bei kitas fizinio
aktyvumo formas.

Parodo, kad i$mano sveikos gyvensenos
reikalavimus, judéjimo poveikj fiziniam
pajégumui; nusimano apie sporto Sakas

ir uzsiiminéjimo jomis galimybes.

Analizuoja paauglystéje vykstancius po-
ky¢ius; parodo, kad suvokia fizinio akty-
vumo svarbg paauglio sveikatai ir darbin-
gumui; parodo, kad iSmano apie fizinio
aktyvumo formy pasirinkimo galimybes.

Gebéjimai

Atlieka nurodytus pratimus ir uzduotis,
lavinancius greituma, iStverme, koordi-
nacija, jéga, Soklumg ir kitas fizines ypa-
tybes.

Savarankigkai atlieka pratimus ir uzduo-
tis, lavinandius greituma, iStverme, jéga,
koordinacija, $okluma ir Kkitas fizines
ypatybes.

Rodo iniciatyva atliekant uzduotis; geba
atlikti koordinuotus judesius; Zaisti ju-
driuosius ir sporto zaidimus taikydamas
komandinés taktikos veiksmus; savaran-
kiskai pasirenka fizinio aktyvumo for-
mas.

Nuostatos

Nusiteikes zaisti sportinius ir judriuosius
zaidimus, praktikuoti sialomas fizinio ak-
tyvumo formas.

......

zaidimus, i$bando sitilomas fizinio akty-

vumo formas.

Samoningai renkasi fizinio aktyvumo for-
mas ir planuoja fizinio aktyvumo laika.




8.5. Ugdymo gairés, mokiniy pasiekimai ir vertinimas. 9-10 klasés

Siame skyrelyje aprasomi reikalavimai 9-10 klasiy mokiniy pasiekimams.
I§ pradziy pateikiami reikalavimai mokiniy Zinioms, gebéjimams ir aprasomos
ugdymo proceso gairés (11.1); véliau aptariamos turinio apimtys, i$skiriant
turinio minimuma (11.2); galiausiai pateikiamas mokiniy Ziniy, supratimo ir
gebéjimy vertinimo rodykliy aprasas (11.3). Gebéjimy numeravimo pirma-
sis skaitmuo sutampa su veiklos srities numeriu. Tie patys gebéjimai vieno-
dai numeruojami visuose koncentruose, tai leidzia geriau suvokti jy visuma
ir pamatyti augimg pereinant j aukstesnius koncentrus. Siame koncentre yra
ugdomi ne visi numatyti gebéjimai, todél kai kuriy numeriy néra 9-10 klasés
lentelése.

8.5.1. Mokiniy pasiekimai ir ugdymo gairés

Sioje lenteléje apragomi 9 —10 klasiy mokiniy pasiekimai - nuostatos, ge-
béjimali, Zinios ir supratimas, kg turi jgyti mokiniai, baige §j koncentra. Tai lei-
dzia mokytojui i§ anksto planuoti ir numatyti laukiamus mokiniy pasiekimus.
Kartu su reikalavimais mokiniy pasiekimams pateikiamos ugdymo gairés, ku-
riose nurodytos rekomendacijos, kaip baty galima planuoti ugdymo procesg ir
siekti numatytos kiino kultaros ugdymosi pazangos.

1. Sveika gyvensena

Mokiniy pasiekimai

Nuostatos Gebéjimai

. Ugdymo gairés
Zinios ir supratimas

Valia, ryztas, pasiti-
kéjimas savimi.

1.1. Pastebéti, kaip lavinant fizines galias

ugdomos asmeninés savybés, charakterio
bruozai: valia, ryztas ir kt.

1.1.1. Apibadinti, kaip ir kokiais budais
ugdant fizines galias formuojasi asmenybé,
charakterio bruozai. Pateikti pavyzdziy,
kaip sportas veikia asmenines Zmogaus sa-
vybes, charakterio bruozus ir kt.

Mokiniai stebi vaizdo medziaga, pratybas
sporto klube, pateikia asmeniniy pavyz-
dziy, diskutuoja ir nagrinéja, kaip fiziniy
galiy ugdymas veikia charakterio bruozy,
asmeniniy savybiy formavimasi: kaip ug-
dosi valia, ryztas, pasitikéjimas savimi ir
kt.

Praktikuoti fizinj ak-
tyvuma.

1.2. Pastebéti organizmo poky¢ius,

vykstancius dél skirtingy fiziniy kraviy po-
veikio.

1.2.1. Analizuoti organizme vykstancius
procesus per pratybas, apibudinti asmeni-
ne patirtj ir pojuacius, nusakyti, kaip kra-
viai veikia organizmg ir savijauta.

Mokiniai stebi save, drauga, stebi vaizdo
medziaga, pratybas sporto klube ar pan.,
taikydami biologijos Zzinias ir aiSkinasi,
kokie procesai vyksta organizme fizinio
kravio metu, kaip kinta Sirdies darbas,
kraujotaka, raumeny nuovargis, organiz-
mo atsigavimo trukme.
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Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

Sveikai maitintis.

1.3. Remiantis biologijos ir technologijy da-
lyko Zziniomis, nagrinéti maisto medziagy
sudétj, vertinggsias maisto savybes ir visa-
vertés mitybos svarbg Zmogaus fiziniam
darbingumui ir pajégumui.

1.3.1. Paaiskinti teigiama ir neigiama kai
kuriy diety poveikj jaunuolio organizmui.

Mokiniai stebi vaizdo medziaga ir, taiky-
dami biologijos bei technologijy dalyko
Zinias, pateikia dietos pavyzdziy, kartu su
mokytoju aptaria neigiamg ir teigiama kai
kuriy diety poveikj jaunuolio organizmui,
diskutuoja apie visaverte mityba.

Ignoruoti tabako,
alkoholio ir kity
psichika veikianciy
medziagy vartojima
skatinancius veiks-
nius.

1.4. Netoleruoti rakymo, alkoholio ir kity
psichika veikian¢iy medziagy vartojimo
mokykloje ir uz jos riby.

1.4.1. Paaiskinti rakymo, alkoholio ir kity
psichika veikian¢iy medziagy vartojimo
priezastis ir padarinius.

Mokiniai stebi vaizdo medziaga, diskutuo-
ja apie riukymo, alkoholio ir kity psichika
veikianc¢iy medziagy vartojimo prieZzas-
tis bei padarinius, aiskinasi profilaktikos
priemoniy aktualuma.

Tolerancija ir pa-
kantumas kitam.
Savikontrolé ir susi-
valdymas.

1.5. Kontroliuoti savo emocijas stresinémis

situacijomis.

1.5.1. Pateikti keletg streso valdymo budy
arba tokio pobudzio pratimy pavyzdziy.
Atpazinti gyvenimo momentus ar situaci-
jas, kurios gali bati stresinés.

Mokiniai stebi vaizdo medziaga arba vai-
dina stresines situacijas ir, padedami mo-
kytojo, aiskinasi bei mokosi streso jvaldy-
mo budy, pratimy, padedanciy valdytis,
jveikti stresg.

2. Judéjimo jgudziai

Stengtis iSlaikyti tai-
syklingg kuno laiky-
sena.

2.1. Atlikti pratimus, koreguojancius laiky-
sena.

2.1.1. Apibuadinti arba pademonstruoti lai-
kysenos koreguojamuyjy pratimy komplek-
s3.

2.1.2. Apibudinti ir parodyti keletg prati-
my, stiprinan¢iy nugaros ir pilvo preso
raumenis.

Mokiniai su mokytoju stebi kineziterapi-
jos manksta poliklinikoje ar kitur ir mo-
kosi atlikti laikysenos koreguojamujy pra-
timy kompleksa.

Mokiniai, padedami mokytojo, kontro-
liuoja savo kiano padétj atlikdami jvairiy
sporto $aky pratimus, mokosi laikysenos
koreguojamuyjy pratimy, stiprinanciy nu-
garos ir pilvo preso raumenis.




Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

Taisyklingai kvépuo-
ti siekiant i8likti Zva-

liam ir sveikam.

2.2. Taisyklingai atlikti kvépavimo pratimy

kompleksg.

2.2.1. Sudaryti ir paaigkinti kvépavimo
pratimy kompleksg.

2.2.2. Paaiskinti visuminio kvépavimo
svarbg zmogaus organizmo sistemoms.

Mokiniai stebi, aptaria ir nagrinéja de-
monstruojama medziaga apie joga, liekni-
namgyjj kvépavima (kvépyba), tai ¢i, medi-
tacija; padedami mokytojo, mokosi daryti
kvépavimo pratimus. Mokiniai stebi ir su
mokytoju aptaria mokomaja medziaga
apie visumine kvépavimo svarbg Zmogaus
organizmo sistemoms.

Ugdytis judesiy kul-
tirg siekiant asmeni-
nio tobuléjimo.

2.3. Naudoti tempimo pratimus (tempyba)

fizinéje veikloje.

2.3.1. Pademonstruoti rekomenduojamus
tempimo pratimus.

2.3.2. Nurodyti reikalavimus, kuriy reikia
laikytis atliekant tempimo pratimus.

Mokytojas demonstruoja sveikata stipri-
nandius tempimo pratimus, supazindina
su tempybos reikalavimais. Mokiniai dis-
kutuoja, aiskinasi ir, padedami mokytojo,
patys bando daryti pratimus.

2.4. Savarankiskai mankstinantis naudo-

ti pratimy kompleksus jvairioms raumeny

grupéms lavinti.

2.4.1. Pademonstruoti raumeny jégos ug-
dymo pratimy kompleksg naudojant jvai-
rius reikmenis, pvz.: svarelius, gumines
juostas, tampykles, kamuolius, arba jy ne-
naudojant.

2.4.2. Nurodyti pagrindinius raumeny jé-
gos ugdymo reikalavimus.

Mokiniai stebi mokytojo rodomus prati-
mus, vaizdo medziagg ar pan., aiskinasi
pratimus, stiprinancius raumenis: peciy
lanko, ranky, kratinés, pilvo preso, nuga-
ros kojy ir kt.. Mokytojo padedami, atlieka
raumeny ugdymo pratimus su guminémis
juostomis, svareliais, pasunkintais kamuo-
liais ir kt. reikmenimis; mokosi sudaryti
pratimy kompleksus. I$klauso mokytojo
aiskinima apie pagrindinius reikalavimus,
kuriy reikia laikytis ugdant raumeny jéga.
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Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

3. Sporto Sakos

3.1. Lengvoji atletika

Tobulinti lengvosios
atletikos rung¢iy
technika.

Dométis sportu.

3.1.1. Bégti istvermei tolygiu bégimu.

3.1.1.1. Paaiskinti i$tvermés nauda Zmo-
gaus organizmo sistemoms.

Mokiniai mokosi suprasti tolygiojo bégi-
mo, iStvermés nauda Zmogaus organizmo
sistemoms, jvairiopg jy nauda gyvenime,
darbe, mokantis, siekiant uzsibrézty tiks-
ly, fizinés, dvasinés ir emocinés gerovés.

3.1.2. Bégti i$ zemo starto 50 m, 60 m di-
dziausiu greiciu.

3.1.2.1. Pademonstruoti bégimo i§ Zemo
starto technika.

Mokiniai, stebédami mokytojo rodoma
bégimo techniky, vaizdo medziagg ar
pan., susipazjsta su bégimo i Zemo starto
reikmenimis: starto kaladélémis, startuky
savybémis, sprinterio apranga taip pat su
bégimo technika ir taktika. Atlikdami be-
gimo i$ Zemo starto uzduotj, mokosi tech-
nikos ir taktikos veiksmy.

3.1.3. Laikantis estafetinio bégimo taisykliy,
perduoti lazdele.

3.1.3.1. Paaigkinti estafetés bégimo techni-
kos taisykles.

Mokiniai stebi mokytojo rodomg estafe-
tés bégimo technika, vaizdo medziaga ar
pan., aiskinasi lazdelés perdavimo buadus
bei taisykles. Atlikdami uzduotj mokosi
estafetinio bégimo technikos.

3.1.4. Atlikti keletg pasirinkty bégimo rung-
ciy.

3.1.4.1. Paaigkinti, kokios bégimo rungtys
dazniausiai vykdomos per lengvosios atle-
tikos varzybas.

3.1.4.2. Isvardyti keletg Zinomy bégiky pa-
vardziy.

Mokiniai renka informacijg (i§ interneto,
ziniasklaidos ar pan.) apie bégimo rung-
tis, ju populiaruma, geriausiyjy bégiky
laiméjimus ir $ia informacija dalijasi.




Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

3.1.5. Bégti parankia sparta nepereinant j
zingsniavima: merginai — apie 6 min., vaiki-
nui - apie 8 min.

Arba bégti pagal pajéguma: merginai — ne
daugiau kaip 1000 m, vaikinui - ne daugiau
kaip 1500 m).

3.1.5.1. Paaigkinti, kaip pasirinkti indivi-
dualig bégimo spartg ir valios pastangomis
jveikti atsirandantj nuovargj.

Mokiniai béga nurodyta nuotolj ir mokosi
tikslingai paskirstyti jégas, valios pastan-
gomis jveikti nuotolj, nugaléti pasireis-
kiantj nuovargj. Su mokytoju aiskinasi
bégimo taktika ir mokosi pasirinkti indi-
vidualig bégimo sparta.

3.1.6. Laikytis technikos taisykliy $okant j
tolj i§ vietos ir jsibégéjus, siekti asmeninés
pazangos.

3.1.6.1. Paaiskinti arba parodyti Suoliy pra-
timy kompleksa.

3.1.6.2. Paaiskinti pagrindines Suolio | tolj
jsibégéjus technikos ir taktikos taisykles.

Mokiniai stebi mokytojo demonstruoja-
mus specialius $uoliy pratimus ir mokosi
juos atlikti. Aigkinasi pagrindines $uolio j
tolj jsibégéjus technikos ir taktikos klai-
das.

3.1.7. Taisyklingai mesti pasirinktu badu te-
niso kamuoliuka jsibégéjus.

3.1.7.1. Pademonstruoti specialiy metimo
pratimy kompleksa.

3.1.7.2. Pasakyti keletg Zinomy metiky pa-
vardziy.

Mokiniai pasikartoja teniso kamuoliuko
metimo biadus ir tobulina pasirinkto me-
timo budo technika.

3.2. Judri

eji ir sportiniai zaidimai

Tobulinti judriyjy ir
sportiniy  zaidimy
technikg ir taktika.
Zaisti judriuosius ir
sporto Zaidimus.

3.2.1. Zaisti ir tikslingai taikyti parengia-
muosius judriuosius zaidimus. Zaisti nuro-
dyta sportinj zaidimg naudojant sudétingus
komandinés taktikos (puolimo, gynybos)
veiksmus ir zaidimo taisykles.

3.2.1.1. Pateikti sudétingy perengiamuyjy
judriyjy zaidimy pavyzdziy. Suprasti ir
paaiskinti, kaip tikslingai naudoti taktikos
veiksmus zaidZiant sportinj zZaidimg.

3.2.2.1. Paaiskinti pagrindines nurodyto
sportinio zaidimo taisykles ir pagristi ju
laikymosi svarbg.

Mokiniai, zaisdami arba stebédami kity
zaidimg, mokosi pagrindiniy Zzaidimo
taisykliy, tinkamo jy taikymo praktikoje:
rungtyniaujant, teisé¢jaujant.
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Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

3.2.3. Pasirinkti parankiag puolimo ir gyny-
bos sistema siekiant uzsibrézto tikslo rung-
tyniaujant.

3.2.3.1. Apibudinti puolimo ir gynybos
taktikos veiksmus.

3.2.3.2. Pagrijsti gebéjimo dirbti komando-
je socialing prasme.

Mokiniai, zaisdami arba stebédami kity
zaidimg, mokosi puolimo ir gynybos tak-
tikos veiksmy. Aiskinasi taktikos elemen-
tus ir diskutuoja apie gebéjimo dirbti ko-
mandoje socialing prasme.

3.2.4. Teiséjauti pasirinktose rungtynése.

3.2.4.1. Suprasti ir apibrézti teis¢javimo
varzybose taisykles.

Mokiniai stebi rodomas kompiuteryje
rungtynes, vaizdo medziagy, kity Zzaidi-
ma ar pan., analizuoja teisé¢javimo eigg ir
diskutuoja teisé¢javimo rungtynése klausi-
mais. Mokiniai skatinami teisé¢jauti mo-
kyklos sporto $ventés metu rengiamose
rungtyneése tarp klasiy ar kt. varzybose.

3.3. Bendroji gimnastika

Siekti asmeninés pa-
zangos per bendro-
sios gimnastikos pra-
tybas.

3.3.1. Savarankigkai atlikti pramanksta, pa-
ties sukurtus akrobatikos, pusiausvyros pra-
timy su jrankiais derinius.

3.3.1.1. Pademonstruoti pramankstos pra-
timy kompleksa ir akrobatikos pratimy su
jrankiais derinj.

Mokiniai mokosi savarankiskai atlikti pra-
mankstg; atlieka pramankstos pratimus
mazose grupése. Mokosi kurti akrobati-
kos pratimy su jrankiais derinj.

3.3.2. Atlikti pratimus, ugdancius fizines
ypatybes: lankstuma, jéga ir kt., pvz., sanariy
judesiy amplitudei gerinti, statinei ir dina-
minei raumeny jégai didinti.

3.3.2.1. Paaiskinti, kaip jzvelgti savo silpna-
sias ir stiprigsias savybes gimnastikuojan-
tis, kaip pasirinkti gimnastikos pratimus
$ioms ypatybéms stiprinti.

Mokytojo padedami, mokiniai mokosi
jzvelgti savo silpngsias ir stiprigsias savybes
gimnastikuojantis ir pasirinkti tuos gim-
nastikos pratimus, kurie stiprina silpniau
iSugdytas asmenines fizines ypatybes.

3.3.3. Sokinéti per trumpg ir ilga Sokdyne
jvairiais badais.

3.3.3.1. Parodyti jvairius $okinéjimo per
trumpag ir ilgg Sokdyne badus.

Mokiniai, padedami mokytojo, $okinéja
per trumpa ir ilgg Sokdyne jvairiais ba-
dais, pvz.: po vieng, poromis, grupelémis,
jbégdami j besisukancia ilga Sokdyne ir i$
jos isbégdami.




Mokiniy pasiekimai
. Ugdymo gairés
Nuostatos Gebéjimai Zinios ir supratimas
3.4. Slidinéjimas, spartusis zygis, turizmas, orientavimosi sportas
Ryztas sportuoti | 3.4.1. Mokeéti §liuozti su slidémis kalnuotoje | 3.4.1.1. Paaiskinti pagrindinius $liuozimo | Mokiniai i$klauso mokytojo aiskinimo ir

gryname ore jvairiu
mety laiku.

vietovéje arba Ciuozti su pacitzomis islai-
kant kiino pusiausvyra, Zaisti ir organizuoti
komandinius Ziemos zaidimus, estafetes su

rogutémis, ¢ciuozynémis ar pan.

slidémis kalnuotoje vietovéje technikos
elementus.
3.4.1.2. [vardyti keleta Ziemos sporto Saky.

diskutuoja apie fizinio aktyvumo Ziemos
salygomis svarba Zmogaus sveikatai ir
darbingumui. Stebi demonstruojamas Zie-
mos sporto $akas ir patys i$bando: §liuozia
su slidémis kalnuotoje vietovéje, ¢iuozia
su paciazomis, mokosi estafeciy ir Ziemos
zaidimy su rogutémis ar ¢iuozynémis. I$
Ziniasklaidos suzino apie Ziemos sporto
$akas.

3.4.2. Bégti raizyta vietove prie$ véja, kei-
¢iant bégimo spartg ir kryptj. Jveikti kliatis
racionaliausiu badu.

3.4.2.1. Paaiskinti pagrindines bégimo
raiZyta vietove prie§ véja, kei¢iant bégimo
spartg ir kryptj taisykles, aptarti klitc¢iy
jveikimo racionaliausiu badu taisykles.
3.4.2.2. Apibudinti ry$j tarp fizinio aktyvu-
mo gryname ore ir protinio darbo.

Mokiniai isklauso mokytojo ai$kinima
apie pagrindines bégimo raizyta vietove
pries véja, kei¢iant bégimo spartg ir kryp-
tj, taisykles ir atlieka uzduotj.

Diskutuoja apie fizinio aktyvumo gryna-
me ore svarbg protinio ir fizinio darbo
pusiausvyrai.

3.4.3. Pagal Zemélapj orientuotis vietovéje:
suprasti kelio tarp kontroliniy punkty pasi-
rinkimo ir ieSkojimo principus, jveikti pasi-
rinktg varzyby trasg arba marsruta.

3.4.3.1. Paaiskinti pagrindinius naudoji-
mosi zemélapiu ir kompasu principus.
3.4.3.2. Nurodyti pagrindinius reikalavi-
mus sudarant turistine grupe ir organizuo-
jant i$vyka.

Mokiniai i$klauso mokytojo aiskinimo
apie naudojimosi Zemeélapiu ir kompasu
principus; taikydami turimas Zinias, ban-
do orientuotis vietovéje ir jveikti pasirink-
tg orientavimosi trasg arba turistinj mars-
ruty. Aiskinasi, kaip organizuoti i§vyka,
sudaryti turisting grupe: kaip pasiskirstyti
pareigomis, parengti marsruto plang, nu-
matyti reikalingg inventoriy, maistg ir t. t.
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Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

3.5. Plaukimas

Tobulinti pasirinkto
plaukimo bado tech-
nika.

3.5.1. Plaukti pasirinktu badu nurodytg ats-
tuma, stengiantis laikytis technikos reikala-
vimy.

3.5.1.1. Apibudinti pagrindinius plaukimo
badus.
3.5.1.2. Pasakyti keletg plaukimo rung¢iy.

Mokiniai su mokytoju diskutuoja apie
plaukimo badus.

Plaukia pasirinktu plaukimo badu mo-
kytojo nurodytg atstuma, aiskinasi ir taiso
klaidas.

4. Netradicinis fizinis aktyvumas

Atkakliai ir iniciaty-
viai siekti jgyvendin-
ti karybines idéjas,
paversti jas veikla.

4.1. Iniciatyviai veikti siekiant konkretaus
tikslo fizinéje veikloje.

4.3. Kurti mégstamos fizinés veiklos progra-
mas, projektus: Sokiy choreografija ir pan.
Judéti (veikti) pagal savo sukurtus projektus,
scenarijus, planus.

4.4. Lanksciai ir karybiskai reaguoti j kin-
tancig aplinka fizinés veiklos metu. Toleruoti
kity kairybines idéjas ir pasirinkimo laisve.

4.1.1. Pateikti keleta fizinés veiklos progra-
my ar projekty karimo pavyzdziy.

4.1.2. Pateikti keleta fizinés veiklos kury-
biniy elementy pavyzdziy, atskleidzianciy
asmenines savybes.

Mokiniai, padedami mokytojo, atlieka ki-
rybines uzduotis: kuria projektus, sporto
$venciy scenarijus, varzyby nuostatus ir
pan.; mokosi improvizuoti, lanksciai ir
karybiskai reaguoti j kintancig aplinka,
iSreiksti savo sumanymus, atskleisti ir jgy-
vendinti kiirybines idéjas ir t. t.




8.5.2. Turinio apimtys

9-10 klasése toliau tenkinami saviugdos ir fizinio aktyvumo, judéjimo
dziaugsmo poreikiai, didinama atsakomybé uz savo sveikaty ir fizinio ugdy-
mosi kokybe. Mokomasi kurti, mastyti, pateikti, jgyvendinti. Lavinami jga-
dziai, reikalingi kasdieniame gyvenime, tolesnéje veikloje, tobulinami organi-
zaciniai jgtdZiai, ugdomas gebéjimas jsitraukti j mokyklos, vietinés bendruo-
menés sveikatinimo ir sporting veikla.

8.5.2.1. Sveika gyvensena. Fiziniy galiy ugdymo jtaka asmenybés cha-
rakterio savybéms (ugdant valig, ryZtg, pasitikéjimg savimi). Organizme vyks-
tantys procesai fizinio kravio metu (kaip kinta Sirdies darbas, kraujotaka, rau-
meny nuovargis, atsigavimas). Visavertés mitybos svarba (teigiamas ir neigia-
mas diety poveikis organizmui). Alkoholio, tabako ir kity psichika veikianciy
medziagy vartojimo priezastys ir padariniai.

8.5.2.2. Judéjimo jgudziai. Laikyseng koreguojantys pratimai. Taisyklin-
gas kvépavimas (visuminio kvépavimo svarba, kvépavimo pratimai). Tempimo
pratimai. Jégos ugdymo pratimai.

8.5.2.3. Sporto $akos. Saugaus elgesio taisyklés. Tolygus bégimas; 50 m,
60 m bégimas i§ Zemo starto didZiausiu greiciu; estafetés bégimas; bégimas
parankia sparta nepereinant j Zingsniavima; $uolis j tolj jsibégéjus; teniso ka-
muoliuko metimas jsibégéjus. Parengiamieji judrieji Zaidimai; sportiniy Zaidi-
my technikos ir taktikos veiksmai; sportiniy zaidimy taisyklés ir teisé¢javimas
varzybose. Garbingas rungtyniavimas; olimpiniy sporto vertybiy, tautinés sa-
vigarbos, patriotizmo ir pilietiSkumo puoseléjimas. Akrobatikos ir pusiausvy-
ros pratimai su jrankiais; gimnastika (fizines ypatybes ugdantys pratimai, pvz.,
jégg, lankstumg, ir t. t.), Sokinéjimas per ilgg ir trumpg Sokdyne jvairiais ba-
dais (pvz., poromis, jbégant ir t. t.). Slydimas su slidémis kalnuotoje vietovéje;
¢iuozimas pacitzomis; Ziemos zaidimy Zaidimas naudojant rogutes, ¢iuoZynes
ir pan. Spartusis Zygis jveikiant pasitaikancias gamtines klittis (pries véjg, kei-
Ciant bégimo spartg, kryptj). Orientavimasis vietovéje pagal Zemélapj. Saugus
elgesys prie vandens ir vandenyje. Mokymasis plaukti ir (ar) plaukimas pasi-
rinktu badu.

8.5.2.4. Netradicinis fizinis aktyvumas. Fizinés veiklos programy ir pro-
jekty karimas bei jgyvendinimas.

8.5.3. Vertinimas. 9-10 klasés

8.5.3.1. Gebéjimy lygmuo detalizuojamas klasiy koncentro mokiniy Ziniy,
supratimo ir gebéjimy vertinimo rodikliuose. Jie naudojami nustatant moki-
niy pasiekimy vertinimo kriterijus.

8.5.3.2. Mokiniy Ziniy, supratimo ir gebéjimy vertinimo rodikliai

Skyrelyje pateikiami mokiniy Ziniy, supratimo ir gebéjimy vertinimo ro-
dikliai, kurie padeda mokytojui stebéti, apibendrinti ir fiksuoti individualius
mokiniy pasiekimus bei diferencijuoti uzduotis. Pateikiamas aprasytas paten-
kinamas, pagrindinis ir aukstesnysis lygmuo. Vertinimo rodikliai néra kieky-
biniai, o kokybiniai, kuriais siekiama ne tik vertinti mokiniy pasiekimus ly-
gmenimis, bet ir tikimasi, jog $ie kriterijai padés mokytojui jvertinti kiekvieno
mokinio gebéjimus ir planuoti, kaip juos ugdyti siekiant asmeninés mokinio
pazangos kano kultiros ugdymosi srityje.
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Lygmenys
Pasiekimy sritys

Patenkinamas

Pagrindinis

Aukstesnysis

Zinios ir supratimas

Parodo, kad suvokia sveikos gyvensenos
jtaka sveikatai ir darbingumui. Pastebi or-
ganizme vykstancius pokycius fizinio kra-
vio metu. Domisi sporto $akomis.

I$mano sveikos gyvensenos principus.
Apibudina organizme vykstancius proce-
sus fizinio kravio metu.

Zino apie sporto $akas ir jy taikymo gali-
mybes.

Analizuoja per pratybas organizme
vykstanc¢ius procesus. I$mano apie
sporto Sakas, jy technikg ir taktika.

Gebéjimai

Atlieka pratimy kompleksus; mokosi spor-
to $aky technikos; pasirenka netradicinio
fizinio aktyvumo formas.

Sudaro mankstos pratimy kompleksa; rodo
iniciatyva mokantis sporto $aky; domisi,
pasirenka ir taiko netradicinio fizinio ak-
tyvumo formas.

Sudaro pratimy kompleksg atskiroms
raumeny grupéms stiprinti; demons-
truoja sporto $aky technika ir taktika;
planuoja ir jgyvendina netradicinio fi-
zinio aktyvumo formas.

Nuostatos

Suvokia fizinj aktyvuma kaip buting gy-
vensenos dalj.

Sistemingai praktikuoja fizinj aktyvuma.

Siekia fizinio pasirengimo pazangos.










