1.1. Strateginiuose $vietimo dokumentuose nurodomas tikslas — pritaikyti ug-
dymo turinj taip, kad kiekvienas mokinys pagal savo poreikius ir iSgales bresty
kaip asmenybe, ugdytysi pilieting ir tautine savimone, jgyty kompetencijy, biti-
ny tolesniam mokymuisi ir prasmingam, aktyviam gyvenimui Siuolaikinéje vi-
suomengje (Bendrojo lavinimo ugdymo turinio formavimo, jgyvendinimo, vertini-
mo ir atnaujinimo strategija 2006-2012).

1.2. Kano kultiros ugdymas pagrindinéje mokykloje tampa tikslingu, reiks-
mingu mokiniui procesu, glaudziai siejamu su bendraja kultiira. Kuno kulttra
apima emocing-psichologine, judéjimo ir pazinimo sritis, ugdo ne tik judesiy
kultiira ir bendrasias Zzmogaus vertybes, bet ir pilieting-socialine, verslumo, skait-
meninio rastingumo kompetencijas, gyvenimo jgiidzius. Ugdant bendruosius ir
specialiuosius judéjimo, sveikatos stiprinimo ir tausojimo gebéjimus daugeja ga-
limybiy reikstis asmens fiziniam ir kiirybiniam aktyvumui bei individualumui.
Paauglystés laikotarpiu itin svarbu lavinti adaptacinius ir socialinius mokiniy
gebejimus, derinti psichosomating branda ir interesus, ugdyti fizinés saviraiSkos
ir judéjimo poreikius. Kiino kulttira yra ta sritis, kurioje i $ia veikla linke moki-
niai daZniausiai patiria mokymosi s€kme. Mokiniai jsitraukia | mokymosi turi-
nio kiiryba, greiciau iSvysta savo veiklos rezultatg ir suvokia jo prasminguma.

1.3. Darbas pagal bendraja kiino kultiiros programa didina mokiniy pasitike-
jima savimi, skiepija fizinio aktyvumo poreiki, nusiteikimg ieskoti, bandyti ir rasti
fizinio ugdymosi jvairove, skatina mokinius biti fiziSkai aktyvius ne tik per kiino
kultiiros pamokas mokykloje, laisvalaikiu, bet ir baigus mokykla, visa gyvenima.

2. Kuno kultiiros tikslas — ugdyti mokiniy sveikatg stiprinancio fizinio akty-
vumo nuostatas bei gebéjimus ir sistemingo fizinio aktyvumo jprocius.

3. Uzdaviniai
Igyvendinant kiino kulttros ugdymo tiksla mokiniai:

ugdosi sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo poreiki, gebéjima kritiSkai nag-
rinéti ir vertinti aktualius sveikatos tausojimo, mankStinimosi ir sporto klau-
simus, lavina savistabos, savikontrolés ir saviugdos jgiidzius;

lavina motorika ir kuino laikysena, patiria judéjimo dziaugsma, ugdosi jude-
siy kultiira, tenkina natiiraly poreikj judeéti, itvirtina saugaus elgesio nuosta-
tas ir nelaimingy atsitikimy prevencijos igiidzius;

mokosi suprasti ir jvaldyti sporto Saky technika ir taktika, ugdosi bendravi-
mo, bendradarbiavimo komandoje ir grupéje nuostatas bei elgesi;

suvokia fizinio ugdymosi galimybiy ir judéjimo formy ivairove, siejama su
fizinio pajéegumo didinimu, judesiy kultiiros puoseléjimu, sveikatos stiprini-
mu ir saviraiSkos galimybémis.

4. Struktira
4.1. Kiino kultiiros dalyko schema

Kino kultaora

Sveika Judéjimo . Netradicinis
. . . Sporto Sakos .
gyvensena igudziai fizinis aktyvumas

4.2. Kiino kulttira apima Sias sritis:

sveika gyvensena (saves pazinimas, savikontrole, fizinis aktyvumas, sveika
mityba, Zinios apie neigiama alkoholio, tabako ir kity psichika veikianciy me-
dziagy poveiki sveikatai);

judéjimo jgudziai (taisyklinga laikysena, taisyklingas kveépavimas, judejimo
gebeéjimai: bégimo, neSimo, stimimo, ridenimosi, ropojimo, pusiausvyros islai-
kymo) ir intelektiniai jgiidziai (démesio sutelkimas, pasitikéjimas savo jégo-
mis);
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* sporto Sakos (lengvoji atletika, judrieji Zaidimai, sportiniai zaidimai, bendro-
ji gimnastika, slidinéjimas, spartusis Zygis, turizmas, plaukimas, orientavimo-
si sportas);

* netradicinis fizinis aktyvumas (mokiniy amziy atitinkancios netradicings, ne-
olimpinés sporto Sakos: sportiniai Sokiai, aerobika, riedlenciy sportas, riedu-
Ciy sportas, Saskes, Sachmatai, smiginis, kégliai, svars¢iy kilnojimas, joga, ko-
vos menai, leksciasvydis ir kt.).

5. Integravimo galimybés

5.1. Kiino kultiiros vyksmo — fizinio ugdymo(si) kryptis yra visuminé: ,,zmo-
gaus fizines prigimties, o ne atskiry fizinio pajégumo pozymiy ugdymas, atsi-
zvelgiant | amziy, psichines ir dvasines nuostatas, gyvenseng ir laisvo pasirinki-
mo teise“ (Sporto terminy Zodynas, 2002, p. 186).

5.2. Kiino kultiiros turinj galima integruoti Siais biidais: socialinis-kultirinis,
tarpdalykinis ir dalyko vidinis. Socialine-kultiirine integracija siekiama kiino kul-
tliros turinj artinti prie socialinés-kultiirinés mokinio patirties ir tenkinti moki-
nio amziy, lytj, fizinj ir kiirybinj aktyvuma, sveikatg atitinkancius interesus. Tarp-
dalykine integracija stiprinami rysiai su kitais mokomaisiais dalykais (temy integ-
racija) taikant tuos pacius metodus (metody integracija) ir remiantis bendromis
ty mokslo sri¢iy sgvokomis, idéjomis, principais ir désningumais. Vidiné integra-
cija padeda susisteminti jvairiy Sioje programoje iSvardyty kiino kultiiros veik-
los sri¢iy turinj (atsirinkti privalomajj ir pasirenkamajj sporto Saky turini, pa-
naudoti jj ne tik geb¢jimams, bet ir Zinioms, vertybinéms nuostatoms bei veiklos
budams ugdyti), stiprina rysj su gyvenimu, darbo pasauliu, kultiiros procesais.

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

5.4. Kiino kultiira yra susijusi su:

* etika (kiino kulturos pamokos sudaro salygas ugdyti savojo AS ir savo vertes
suvokima, savigarba, mokiniy bendravimo ir bendradarbiavimo etika bei kul-

tira, puoseléti savitarpio pagalbos, pagarbos, teisingumo, pakantumo nuo-
statas ir jausmus);

* muzika (ritmo suvokimas);

* gamtos mokslais (kuino sandara, jo veikla, sveika mityba, zalingy jprociy pre-
vencija ir kt.);

* technologijomis (bendras siekis ugdyti sveikos gyvensenos sampratg ir igi-
dzius);

* meno dalykais (iSlavintas, stiprus ir grazus kiinas, auksta judesiy kultiira tei-
kia daug asmens menineés saviraiskos ir kiirybos galimybiy);

* gimtgja kalba (siekis ugdyti mokiniy kalbos kultiira, pratinti juos taisyklingai
vartoti, kirc¢iuoti kino kultiiros ir sporto terminus);

* uzsienio kalbomis (informacijos paieska interneto svetainése, domeéjimasis
tarptautinemis varzybomis, keliones j uzsienio $alis, bendravimas su uzsie-
nieciais);

* pilietiskumo pagrindy kursu (puoseléja socialing ir pilieting ugdytinio patirti,
demokratines asmens nuostatas ir vertybes, didina mokinio dalyvavimo gru-
piy ar komandy veikloje patirtj, ugdo gebéejima jsitraukti i vietinés bendruo-
menes gyvenima);

* geografija (orientavimasis vietoveje, kompasas, sutartiniai zemelapiy zenklai
ir mastelis, orientavimasis pagal vietoves pozymius, pasaulio kryptys, vieto-
ves vaizdavimo budai);

* informacinémis technologijomis (informacijos jvairiuose $altiniuose paieska,
kaupimas, analizé, medziagos apdorojimas ir i$saugojimas kompiuteryje);

e ekonomika (verslumas, asmens gebéjimas idéjas paversti veiksmais. Sis gebé-
jimas reiskia kurybinguma, naujoviy paieskas, pasirengima rizikuoti, mokeji-
ma planuoti ir valdyti projektus siekiant tiksly. Verslumas reikalingas visiems
kasdieniame gyvenime, darbe, jis padeda suvokti savo veiklos turinj ir geriau
pasinaudoti galimybémis pradéti visuomening arba komercing veikla).

6. Didaktinés nuostatos

6.1. Pagrindinéje mokykloje mokiniai taiko ir tobulina pradinéje mokykloje
igytus judéjimo igiidzius. Pagrindinés mokyklos programoje nurodomi vis sudé-
tingesni ir labiau integruoti judéjimo budai, ugdantys individualiuosius ir ko-
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mandinius judéjimo jgiidzius. Mokiniai turi galimybe pasirinkti jvairias fizinio
aktyvumo risis. Sudaromos salygos ne tik susitelkti j keleta veiklos rasiy ir i$-
siugdyti specialiuosius gebéjimus, bet ir pazinti save, atrasti stipriasias savo ypaty-
bes, iSsiaiSkinti poreikius, pomeégius.

6.2. Kino kultira pagrindinéje mokykloje siekiama padéti mokiniams jgyti
igtidziy, butiny jvairioms fizinio aktyvumo formoms patirti, suvokti fiziSkai ak-
tyvios gyvensenos svarba, biitinybe ir verte baigus mokykla, visa gyvenima.

6.3. Svarbu skirti démesio visiems ugdymo proceso etapams: planavimui, or-
ganizavimui ir vertinimui.

6.4. Planavimas

6.4.1. Bendroji programa nubréZia pagrindines gaires mokytojams, planuo-
jantiems mokiniy ugdyma ir mokyma(si). Planuojant numatoma, ko ir kaip mo-
kinius mokyti, kaip mokiniai parodys, ko iSmoko, ir kaip bus vertinami, kaip
apmastys savo mokymosi procesa ir rezultatus. Todél planuojant labai svarbu
atsizvelgti | konkrecios klasés mokiniy iSmokimo lygj ir poreikius (ka jau zZino,
supranta, geba, kokias turi nuostatas), mokymosi stilius ir polinkius, mokymosi
vieta ir laika.

6.4.2. Planuojama ugdymo koncentrui, metams, pusmeciui arba trimestrui, pa-
mokai, laikantis koncentry principo: igytos Zinios, gebéjimai, nuostatos kaskart
plétojami vis aukStesniu lygiu pagal sudétinguma ir tvirtuma. Koncentry principas
lengvai jgyvendinamas zvelgiant j ugdomasias veiklas (sveika gyvensena, judéjimo
igidziai, sporto Sakos ir netradicinis fizinis aktyvumas) kaip sudedamasias ugdy-
mo proceso dalis. Ciklui kartojantis mokiniai gali suvokti kiino kultiiros pamokas
kaip nenutriikstama mokymasi, jgyty Ziniy ir geb&jimy tobulinima. Tokij cikla gali
sudaryti viena pamoka arba jy serija, jgyvendinama per jvairios trukmes laika.
Kitas svarbus planavimo aspektas — integravimas. Integruojant mazinami moky-
mosi kraviai, padedama ugdytis Ziniy taikymo gebe¢jimus, mokiniams sudaromos
galimybes parodyti kity dalyky mokymosi rezultatus.

6.5. Organizavimas

6.5.1. Kiano kultiiros pamoky veiksmingumas labai priklauso nuo tinkamo
mokiniy veiklos organizavimo. Mokytojas, atsizvelgdamas j pamokos uzdavinius,
turinj ir vieta, turi taip organizuoti mokiniy veikla, kad pamokos laikas biity
panaudotas kuo racionaliau. Mokiniy veiklos organizavimo budai kiino kulti-

ros pamokose apima mokiniy valdymo metodus, darbo formas (mokiniy pa-
skirstymo fiziniams pratimams atlikti biidus) ir darbo tvarkos metodus (fiziniy
pratimy atlikimo eiga). Siekdamas ugdymo kokybés mokytojas pratimus rodo
pats, naudoja vaizding medziagg arba pagal galimybe taiko informaciniy tech-
nologijy priemones.

6.5.2. Mokiniy valdymo biidai turi atitikti didaktikos reikalavimus ir pamo-
kos uzdaviniy turinj. Darbo formos priklauso nuo pamokos uzdaviniy ir turinio,
mokiniy amziaus, fizinio parengtumo, pamokos vietos ir inventoriaus. Kiino kul-
tiros pamokose uzduotims atlikti taikomi frontalusis, grupinis ir individualusis
metodai. Fiziniy pratimy atlikimo organizavimo metodai nustato mokiniy, tie-
siogiai vykdanciy uZduotis, darbo tvarka. DaZniausiai vienas metodas yra iSskai-
domas j galimus variantus arba jie yra sujungiami ir nustatomi uzduociy vykdy-
mo bidai.

6.5.3. Mokymosi veikla turéty baiti organizuojama taip, kad mokiniai ben-
drauty ir bendradarbiauty, geriau suvokty uzduotj aiSkindamiesi tarpusavyje,
patirty teigiamy emocijy. Uzduotys diferencijuojamos ir individualizuojamos
atsizvelgiant j fizinio parengtumo lygi, t. y. vengiama per sunkiy, atskiram moki-
niui ar grupei nejveikiamy uzduociy ir lygiai taip pat — per lengvy, nereikalingy
uzduociy. Rekomenduojama sudaryti mokiniams kuo daugiau galimybiy patiems
pasirinkti uZduotis, atsizvelgiant | ju fizinj parengtuma, fizinj pajéguma, intere-
sus, polinkius, sieckiamus mokymosi uzdavinius. Siekiant pagerinti ugdymo ko-
kybe svarbu, kad prie§ pradédami mokytis mokiniai turéty galimybe iSsiaiskinti
ir suprasti, ka jie turéty iSmokti ir pasiekti.

6.5.4. Ivairiose pamokos dalyse sitiloma praktikuoti aktyvy savarankiska dar-
ba, kurio turinj sudaro ne vien jprasti ir (arba) mokytojo nurodyti fiziniai prati-
mai, bet ir kiirybinés uzduotys, pvz., pasirinkti pratima, sukurti ir pagristi jo atli-
kimo metodika, analizuoti ir diskutuoti priimant sprendima. Reikia skatinti rinktis
fizinj aktyvuma laisvalaikiu, ugdyti valia, kuri svarbi visais gyvenimo atvejais,
skiepyti gebéjima atsispirti alkoholio, tabako ir kity psichika veikianciy medzia-
gy vartojimui, iSvengti neigiamy elgesio apraiSky ir pan. ISskirting reikSme turi
socialiniy igiidziy, visuotiniy vertybiy, zZiniy, praktiniy mokeéjimy ir jgiidziy ug-
dymas, poreikis juos igyti, etikos, moralés principai, sveikatos stiprinimas, asme-
ninio fizinio pajéegumo didinimas.
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6.5.5. Sporto Saky mokymosi tikslais parengtas slidinéjimo, turizmo, plauki-
mo ir orientavimosi sporto programas vykdo mokyklos, turincios tam palankias
salygas arba galinCios pasinaudoti Salia esanc¢ia materialine baze (baseinu, tin-
kama vietove, trasomis ir kt.). Spartusis Zygis palankiomis oro salygomis reko-
menduojamas kaip slidinéjimo alternatyva.

6.5.6. Rekomenduojama kuo daugiau pamoky organizuoti gryname ore: lau-
ko aiksStyne, parke, misSke ir kt. Mokytojas privalo uZtikrinti mokiniy sauga, i$-
mokyti juos laikytis saugaus elgesio taisykliy ir reikalavimy.

6.5.7. Kino kultiiros pamoky organizavimo vieta turi atitikti asmens saugos
ir higienos normy reikalavimus.

6.5.8. Specialiosios medicininés fizinio pajégumo grupés mokiniams, dalyvau-
jantiems pamokose kartu su pagrindinés grupés mokiniais, pratimai ir fizinis
kriivis skiriamas pagal gydytojy rekomendacijas. Jeigu mokytojas dél tam tikry
priezasciy (netinkamos kvalifikacijos ar pan.) negali garantuoti Siems mokiniams
tinkamos pagalbos, siiloma kviesti specialistus. Sios grupés mokiniy pasiekimai
paZymiais nevertinami.

6.5.9. Parengiamosios fizinio pajégumo grupés mokiniams fiziniai pratimai tai-
komi atsizvelgiant i sveikatos sutrikimus, neskiriami pratimai, galintys sukelti
ligy patiméjima.

6.5.10. Fiziskai silpnesniems mokiniams sitiloma taikyti individualias uZzduo-
tis, siekiant ugdyti ir jtvirtinti stipriasias jy ypatybes, kurios suteikty galimybe
patirti sekme, didinty motyvacija ir pasitikéjimg savo jegomis.

6.5.11. Bendrojoje kiino kultiiros programoje pateikiamos tik svarbiausios
kiino kultiros turinio gairés. Kiino kultiros mokytojas gali koreguoti atskiros
veiklos srities turinj pagal mokiniy poreikius, polinkius ir gebéjimus.

6.6. Vertinimas

6.6.1. Kiekvienam zmogui budingi savi brandos tempai. Daznai to paties am-
Ziaus vaikai skiriasi fiziniu iSsivystymu, sveikata, fiziniu pajégumu ir fiziniu pa-
rengtumu. Mokinys turi Zinoti, kodél, kaip ir uz kg jis yra vertinamas. Prigimti-
niai fiziniai gebéjimai negali tapti vertinimo kriterijumi.

6.6.2. Kiekvienas mokinys gali siekti fizinio tobuléjimo, ugdydamasis savo
judéjimo gebéjimus ir fizinj parengtuma, todél vertinama ne rezultatas, bet re-
miantis jgytomis Ziniomis ir asmeniniais gebéjimais pasiekta pazanga. Vertinant

fizinius mokiniy gebéjimus, biitina atsizvelgti | individualias kiekvieno mokinio
galimybes.

6.6.3. Kiino kultiiros ugdymo procese taikomas diagnostinis (nustatyti esama
padeti), formuojamasis (padéti mokytis), sumavimo (apzvelgti tai, kas iSmokta)
vertinimas. Itin svarbus yra formuojamasis vertinimas, norint iSsaugoti moky-
mosi motyvacija, teigiama poziiirj | kiino kultiira, pasiekti, kad kiekvienas moki-
nys atskleisty kuo daugiau savo galiy, skatinti suvokti fizinio aktyvumo poveiki
paciam mokiniui, jo sveikatos stiprinimui ir fizinio pajégumo didinimui.

6.6.4. Informacija, kaip mokiniams sekasi siekti asmeninés pazangos, gauna-
ma rudenj ir pavasarj atliekant fizinio parengtumo testus. Testy rezultatai paZy-
miais nevertinami, jie parodo, ar mokinys padaré asmenine pazanga. Si informa-
cija rodo asmeninius fizinio parengtumo pokyc¢ius, padeda mokiniui geriau pa-
zinti savo silpnasias ir stipriasias vietas.

6.6.5. Vertinimas turi skatinti siekti asmeninés pazangos.

6.6.6. Specialiosios medicininés fizinio pajégumo grupés mokiniai vertinami
»iskaityta“ arba ,,nejskaityta“.

6.6.7. Vertinant parengiamosios fizinio pajégumo grupés mokinius bitina at-
sizvelgti i individualias jy galimybes.

6.6.8. Fizinis ugdymas(is) — tai mokinio ir mokytojo partnerystes, kiirybinio
bendradarbiavimo rezultatas.

7. Mokymosi aplinka

7.1. Mokymosi aplinka gali buti nattrali ir specialiai suorganizuota, taciau
svarbu edukacinis jos poveikis ir edukaciné nauda mokiniui.

7.2. Sportiniams mokiniy gabumams pasireiksti svarbi saugi aplinka. Kiino
kultiiros pamokos vyksta gryname ore ir sporto saléje. Rekomenduojama kuo
daugiau pamoky rengti gryname ore, siekiant griiddinti organizma, stiprinti svei-
kata, pratinti organizma prie jvairiy atmosferos, oro temperatiiros, atmosferos
slégio, triukSmo pokyciy.

7.3. Kiekvienas mokinys konkrec¢ia mokymosi aplinka suvokia individualiai,
priima ne kaip tokia, kokia ji yra ar kokia mes ja kuriame, bet kaip jis geba ja
suvokti remdamasis jau turima patirtimi.

7.4. Mokiniy igudziai ir mokymosi stilius yra skirtingi, todel kuriant lankscia,
i mokinj orientuota mokymosi aplinka bitina jvertinti individualius mokiniy skir-
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tumus: sveikata, fizinj parengtuma, turima patirti, poZitirj i mokymasi, moky-

mosi poreikius, motyvacija ir individualy mokymosi stiliy.

7.5. Aplinka, kurioje sportuojama, turi biti funkcionali, saugi ir higieniska,
patalpa, priemongs, iranga, reikmenys ir kt. turi baiti ergonomiski, tvarkingi, pa-
talpos tinkamai apsviestos, védinamos, nekenksmingos sveikatai, jose turi biiti
palaikoma optimali temperatiira, jrengti dusai.

7.6. Pagrindiniai kriterijai tinkamai mokymosi aplinkai sukurti:

* esant palankioms oro salygoms, pamokas rengti gryname ore, taikant ne vien
programoje nurodytas veiklas, bet ir kitas judéjimo formas, pvz., pasivaiks-
¢iojima;

* numatyti pamokoje tokias veiklas, kurios teikty mokiniams galimybe iSreiks-
ti ir tobulinti stiprigsias savo ypatybes;

¢ veiklos naujumas, prasmingumas, jdomumas;

* taikyti metodus, kurie skatinty veikti, mokyty bendrauti, bendradarbiauti ir
gerbti kito nuomong;

e pabrezti, kad vertinimas priklauso nuo pastangy, aktyvumo, pazangos ir no-
ro tobuléti;

* mokymo ir lavinimo kiirybingumas;

8.2. Mokiniu gebéjimu raida

5-6 klasés

mus

e uzduodiy individualizavimas ir diferencijavimas;
* palankus tvarkarastis;
e ugdymo turinj ir higienos salygas atitinkanti sporto baze.

7.7. Mokymosi aplinka turi biiti organizuota taip, kad mokinys galéty asmenis-
kai tobuléti (saugus sporto inventorius, sporto jranga, galimybé naudotis vaizdi-
némis priemonémis arba Siuolaikinémis informacinémis technologijomis ir t. t.).

8. Siame skyriuje parodoma, kaip plétojasi mokiniy kino kultiiros gebéjimai,
nurodomi pasiekimai, apibréziama turinio apimtis, apraSomas mokiniy pasieki-

my vertinimas.

8.1. Apibendrinta mokiniy geb¢jimy raida (8.2) siekiama parodyti, kokius
kiekvienos veiklos srities gebéjimus ir kuriame amziaus tarpsnyje ugdosi mo-
kiniai. Veiklos sritys Zymimos tuo paciu numeriu ir aprasant mokiniy pasieki-

1. Sveika gy-
vensena

Suvokti paauglystéje vykstancius kiino po-
kycius kaip natiiraly organizmo keitimasi;
biti fiziSkai aktyviam; pastebéti savo fizinio
tobuléjimo pozymius; suvokti sveikatg kaip
vertybe.

Atpazinti asmeninius socialinius jgtdZzius;
numatyti preliminarius savo fizinio tobule-
jimo Zingsnius; suvokti fizinio aktyvumo
svarba fizinei, dvasinei ir socialinei sveika-
tai; tausoti savo ir kity sveikata.

Analizuoti sveikatos stiprinimo bei tausojimo budus, taip
pat pokycius, vykstancius organizme fizinio kriivio metu;
kritiskai vertinti veiksnius, skatinancius alkoholio, taba-
ko ir kity psichika veikian¢iy medziagy vartojima; siekti
fizinés ir dvasinés darnos.

2. Judéjimo
igudziai

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

Atlikti koordinuotus ir asimetrinius judesius
fizinés veiklos metu.

Atlikti raumeny grupiy lavinimo pratimy kompleksus
grupéje; daryti tokius pratimus savarankiskai.
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5-6 klasés

3. Sporto sa-
kos

Atlikti greitumo ir iStvermeés, Soklumo ir
taiklumo lavinimo pratimus; zaisti judriuo-
sius Zaidimus ir pasirinkta sportinj Zaidima;
vazinétis rogutémis; Sliuozti slidémis; daryti
pagrindinius plaukimo pasirinktu budu
veiksmus vandenyje.

Atlikti greitumo ir iStvermeés lavinimo pra-
timus, Suolius ir metimus; Zzaisti pasirinkta
sportinj Zaidima naudojant komandinés tak-
tikos veiksmus; Sliuozti slidémis lygioje vie-
toveje; plaukti pasirinktu badu.

Atlikti greitumo, iStvermeés, jégos lavinimo pratimus; Sokti
i tolj iS vietos ir jsibégejus; mesti kamuoliuka jsibégejus;
pasirinkti parankig puolimo ir gynybos taktika ZaidZiant
sportinius zaidimus; Sliuozti slidémis nelygioje vietoveje;
plaukti pasirinktu biidu tam tikra atstuma.

4. Netradici-
nis fizinis
aktyvumas

Susiformuoti ivairius netradicinio fizinio ak-
tyvumo jgudzius.

Pagal savo geb¢jimus atlikti pasirinktos fizi-
neés veiklos judesius.

ISsiugdyti pasirinkto netradicinio fizinio ak-
tyvumo igitidzius ir savarankisSkai atlikti pa-
sirinktg fizing veikla.

Stengtis igyvendinti kiirybines id¢jas savo pasirinktoje fi-
zinéje veikloje.
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8.3. Mokiniy pasiekimai ir ugdymo gairés, turinio apimtis, vertinimas.

5-6 klasés

Siame skyrelyje nurodomi reikalavimai 5-6 klasiy mokiniy Zinioms, gebéji-
mams ir apraSomos ugdymo gaires (8.3.1); véliau smulkiau nurodoma turinio
apimtis (8.3.2); galiausiai pateikiamas mokiniy Ziniy, supratimo ir gebéjimy ver-

pazangos.

tinimo aprasas (8.3.3). Geb¢jimy numeravimo pirmas skaitmuo rodo veiklos sri-

ties numeri.

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

Toliau pateikiamoje lenteléje nurodomi reikalavimai mokiniy pasiekimams
(nuostatos, gebéjimai, zinios ir supratimas) ir ugdymo gairés — rekomendaci-
jos ugdymo procesui planuoti ir siekti individualios kiino kultiiros ugdymosi

Mokiniu pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

1. Sveika gyvensena

Nebijoti ieSkoti atsakymuy j
klausimus, kylancius brendimo
laikotarpiu.

1.1. Aiskintis paauglysteje ky-
lanc¢ius klausimus.

1.1.1. Pasakyti, kur kreiptis ir
kas gali padeti spresti paauglys-
téje, brendimo laikotarpiu, ky-
lancias problemas.

Mokiniai iSklauso mokytojo aiSkinima apie paauglystéje kylan-
Cias problemas ir jy sprendimo buidus. Diskutuoja ir prieina iSva-
da, kad paauglystéje vykstantys organizmo poky¢iai yra natiiralus
reiskinys — keiciasi kiinas ir formuojasi asmenybe.

Praktikuoti fizinj aktyvuma.

1.2. Pastebéti savo fizinj tobu-
léjima, jsitikinti, kad didéja
iStverme, ir pan.

1.2.1. Paaiskinti, kaip ir kokiu
fiziniu aktyvumu galima didin-
ti savo fizinj pajéguma ir dar-
binguma.

1.2.2. Apibudinti savo fizinio
tobuléjimo Zingsnius.

Mokiniai su mokytoju diskutuoja ir stengiasi suprasti, kaip ir ko-
kiu fiziniu aktyvumu galima padidinti savo fizinj pajéguma ir dar-
binguma.

Siekti visavertés mitybos.

1.3. Laikytis visavertes, sveikos
mitybos taisykliy.

1.3.1. Paaiskinti visavertés mi-
tybos svarba paauglio sveikatai
ir darbingumui.

Mokiniai, diskutuodami su mokytoju, aiSkinasi visavertés mity-
bos svarba paauglio sveikatai, protiniam bei fiziniam darbingu-
mui.

Ugdytis neigiama poziirj i al-
koholio, tabako ir kity psichi-
ka veikianc¢iy medziagy varto-
jima.

1.4. Gebeti atsispirti spaudimui
rukyti, vartoti alkoholinius ge-
rimus ir kitas psichika veikian-
¢ias medziagas.

1.4.1. Paaiskinti ir (arba) pa-
teikti pavyzdziy, kaip galima i§-
vengti bendraamziy ar kity as-
meny spaudimo ruakyti, vartoti
alkoholinius gérimus ar kitas
psichika veikiancias medziagas.

Mokiniai vaidina situacijas, diskutuoja su mokytoju ir aiSkinasi,
kaip i§vengti bendraamziy ar kity asmeny spaudimo ir skatinimo
rukyti, vartoti alkoholinius gérimus ar kitas psichika veikiancias
medziagas.

5-6 klasés
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Mokiniu pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

2. Judéjimo jgudziai

Suvokti taisyklingos laikysenos
atliekant jvairius pratimus svar-
ba.

2.1. I8laikyti taisyklinga kuno
laikysena atliekant jvairius pra-
timus.

2.1.1. Paaiskinti, kaip kontro-
liuoti savo kiino laikysena.
2.1.2. Apibreézti pagrindinius
taisyklingos laikysenos atlie-
kant pratimus reikalavimus.

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

Mokiniai, padedami mokytojo, atlieka jvairius pratimus, zaidzia
zaidimus, kontroliuoja savo ir draugy kiino laikysena, stebi ir tai-
so klaidas.

Suvokti taisyklingo kvépavimo
atliekant pratimus svarba.

2.2. Laikytis taisyklingo kveépa-
vimo, atliekant fizinius prati-
mus, nurodymy.

2.2.1. Paaiskinti, kaip taisyklin-
gai kvépuoti keiciant pratimy
atlikimo sparta.

2.2.2. PaaiSkinti ir parodyti kve-
pavimo budus.

Mokiniai mokosi taisyklingai kvépuoti atlikdami jvairius pratimus
nevienoda sparta.

Mokiniai stebi ir aiSkinasi mokytojo rodomus kvépavimo biidus:
pilvini, kritininj ir visavertj, patys juos iSbando.

2.3. Derinti kiino judesius atlie-
kant jvairius judesiy junginius,
technikos veiksmus, pratimy
kompleksus.

2.3.1. Pademonstruoti asimet-
riniy judesiy derinius, pvz., vie-
na ranka aukstyn, kita j Salj.

Mokytojas aiSkina mokiniams ciklinius (bégimo, ¢jimo ir kt.) ir
aciklinius (metimy, Suoliy, Zaidimy) judesius, simetrinius ir
asimetrinius judesius. Mokiniai stebi, analizuoja, ieSko Siy judesiy
skirtumy ir patys, padedami mokytojo, bando juos atlikti.

Noriai mankstintis, stengtis tei-
singai atlikti judesius.

2.4. Sudaryti mankStos pratimy
kompleksa.

2.4.1. Pademonstruoti manks-
tos pratimy kompleksa ir paais-
kinti mankstos pratimy svarbg.
2.4.2. Pademonstruoti sudétin-
gesnius judesiy junginius nau-
dojant priemones ir jy nenau-
dojant.

Mokytojas padeda suvokti fiziniy pratimy ivairove, kad skatinty
mokiniy kiirybinguma ir iSmone sudarant ir atliekant saugiy
mankstos pratimy kompleksa.

Mokiniai mokosi atlikti sudétingesnius pratimus pavieniui, gru-
peémis ar komandomis. Pvz., klausydami muzikos kirinio fragmen-
ty jie turi judesiais vaizduoti muzikos garsais perteikiamg emoci-
ne nuotaika, t. y. sukurti judesiy junginius porai, grupei, koman-
dai, naudodami jvairias priemones ar pan. Mokytojas mokiniams
nurodo kriterijus, pagal kuriuos jie turi atlikti uzduotj.

2.5. Veikti grupéje ir komando-
je.

2.5.1. Nurodyti pagrindinius
darnaus bendravimo pozymius.

Mokiniai, atlikdami pratimus grupémis arba komandomis, mo-
kosi pagarbos ir pakantumo vienas kitam.

5-6 klasés
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Mokiniu pasiekimai

Nuostatos |

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

3. Sporto sakos

3.1. Lengvoji atletika

Ivaldyti pagrindines lengvosios
atletikos rungtis, puoseléti
olimpines sporto vertybes, tau-

3.1.1. Laikytis saugaus elgesio
bégant, atliekant Suolius, meti-
mus taisykliy.

3.1.1.1. Paaiskinti saugaus elge-
sio bégant, atliekant Suolius,
metimus taisykles.

Mokiniai iSklauso mokytojo aiSkinima apie saugaus elgesio be-
gant, atliekant Suolius, metimus taisykles ir jy laikosi.

tine savigarba, patriotizma ir
pilietiSkuma.

3.1.2. Stebéti savijauta fizinio
kriivio metu ir po jo.

3.1.2.1. Paaiskinti greituma ir
iStverme lavinanciy pratimy
poveiki organizmui. Pateikti
greitumo ir iStvermeés pratimy
pavyzdziy.

Mokiniai stebi mokytojo rodomus greitumo, iStvermes pratimus
ir mokosi juos atlikti. Stebi savijauta ir aiSkinasi fizinio kravio
poveikj organizmui.

3.1.3. Begti i§ aukSto starto di-
dziausiu greiciu iki 6 sek.

3.1.3.1. Paaiskinti begimo i$
auksto starto didziausiu greiciu
technikos ypatumus.

Mokiniai stebi mokytojo rodomus bégimo technikos veiksmus,
aiSkinasi juos ir mokosi bégti i§ auksto starto didziausiu greiciu.

3.1.4. Atlikti specialius bégimo
pratimus.

3.1.4.1. Zinoti ir parodyti kele-
ta specialiy bégimo pratimy.

Mokiniai stebi mokytojo rodoma pratima, aiSkinasi specialiy
bégimo pratimy svarba mokantis bégimo technikos. Atlieka
specialius bégimo pratimus, aiskinasi ir taiso klaidas.

3.1.5. Begti pasirinkta sparta:
mergaitei — iki 4 min., berniu-
kui — iki 6 min. (bégimag galima
keisti zingsniavimu).

3.1.5.1. Paaiskinti pagrindinius
iStvermés begimo pasirinkta
sparta reikalavimus.

Mokiniai béga nurodyta nuotolj pasirinkta sparta (mergaités —
iki 4 min., berniukai — iki 6 min.) ir mokosi igyvendinti iStvermeés
bégimo tikslus: ugdytis valia, tikslingai paskirstyti jégas, izvelgti
didelio nuovargio poZymius ir jam pasireiSkus imti Zingsniuoti.

3.1.6. Koordinuotai Sokti i tolj
i§ vietos ir jsibeégejus.

3.1.6.1. PaaiSkinti pagrindinius
Suolio | toli i$ vietos ir isibege-
jus technikos elementus.

Mokiniai stebi rodomus Suolius, aiSkinasi ir patys bando Sokti i
tolj i§ vietos ir jsibégeje. Mokosi pastebeti savo ir kity klaidas ir
jas taisyti.

3.1.7. Mesti kamuoliuka i$ vie-
tos ir jsibégejus pagal savo pa-
jéguma.

3.1.7.1. Paaiskinti arba parody-
ti kamuoliuko metimo i§ vie-
tos ir isibégejus technika.

Stebédami mokytojo rodoma metimo veiksma ir aiSkinima, mo-
kiniai mokosi metimo technikos: i auksti, i toli, i taikini, i vietos,
isibégejus ir kt.

5-6 klasés
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Mokiniu pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

......

ai

Mokytis judriyjy ir sportiniy
Zaidimy, saZiningai ir garbingai
rungtyniauti.

3.2.1. Zaisti parengiamuosius
judriuosius Zaidimus.

3.2.1.1. Pateikti judriyjy zaidi-
my pavyzdziy.

Mokiniai klauso mokytojo aiSkinimo, atlieka uzduotj ir mokosi
Zaisti parengiamuosius judriuosius zaidimus, pvz., ,,Zuvys ir tin-
klas“, ,,Vilkas griovyje“ ir pan.

3.2.2. Atlikti individualiuosius
ir komandinius pasirinkto
sportinio zaidimo veiksmus.

3.2.2.1. Pademonstruoti ar pa-
aiSkinti komandinj ir individu-
alyji sportinio zaidimo veiks-
ma.

Mokiniai stebi mokytojo rodoma veiksma, aiSkinasi ir mokosi at-
likti individualiuosius ir komandinius sportinio zaidimo techni-
kos veiksmus, pvz., varpstes, metimg pasokus, klaidinamuosius
judesius, Zaisti turint Zaidéjy persvara.

3.2.3. Zaisti pasirinkta sportinj
zaidima pagal pagrindines zai-
dimo taisykles.

3.2.3.1. Nurodyti pagrindines
pasirinkto sportinio zaidimo
taisykles.

3.2.3.2. Pateikti kilnaus elgesio
sporte ir garbingo Zaidimo pa-
vyzdziy. Aptarti saziningos ir
garbingos kovos esme.

Mokiniai ZaidZia arba stebi kity zaidima ir aiSkinasi pagrindines
7aidimo taisykles. ZaidZia arba teiséjauja kity zaidimui ir mokosi
taikyti pagrindines Zaidimo taisykles.

Mokiniai su mokytoju diskutuoja apie kilnaus elgesio sporte ir
garbingo Zaidimo rungtynése ir varZybose esme, aptaria kilnaus
elgesio zaidziant situacijas ir pavyzdzius.

3.3. Bendroji gimnastika

Mokytis bendrosios gimnasti-
kos.

3.3.1. ISlaikyti statine ir dinami-
ne pusiausvyra ant gimnastikos
suolelio.

3.3.1.1. Pademonstruoti, kaip
saugiai ir koordinuotai atlikti
pusiausvyros pratimus ant gim-
nastikos suolelio.

3.3.1.2. Derinti skirtingus ran-
ky ir kojy judesius, parodyti,
kaip sklandZiai, plastiSkai per-
eiti nuo vieno pratimo prie ki-
to.

Mokiniai prisimena saugaus elgesio taisykles, stebi rodomus pu-
siausvyros pratimus ir patys juos atlieka ant gimnastikos suolelio,
pvz., eina pirmyn, atgal, Sonu, pristatomuoju Zingsniu, daro suki-
nius, prasilenkia dviese, perzengia klitit, keicia ranky padét;.

3.3.2. Atlikti sudétingesnius
gimnastikos pratimus su pasi-
rinktu gimnastikos jrankiu.

3.3.2.1. Parodyti, kaip taisyklin-
gai atlikti sudétingesnius gim-
nastikos pratimus su pasirink-
tu jrankiu.

Mokiniai stebi rodomus sudétingesnius gimnastikos pratimus su
pasirinktu jrankiu, pvz., su Sokdyne, kamuoliu, kaspinu, lanku,
lazda, pratimus, atliekamus poromis su viena arba dviem Sokdy-
némis, ir patys mokosi juos atlikti.

3.3.3. Atlikti paties sukurta sau-
giy akrobatikos pratimy derinj.

3.3.3.1. Pasirinkti saugiy akro-
batikos pratimy derinj.

Mokiniai stebi mokytojo rodomus saugius akrobatikos pratimus,
mokosi patys kurti ir atlikti pratimy derini.
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Mokiniu pasiekimai

Nuostatos

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

3.4. Slidinéjimas, spartusis Zygis, turizmas, orientavimosi sportas

Ziemos salygomis biiti fiziskai
aktyviam gryname ore.
Saugoti gamta.

3.4.1. Sliuozti slidémis lygioje
vietoveje arba ciuoZzti pacituzo-
mis iSlaikant kiino pusiausvyra,
zaisti ziemos zaidimus, estafe-
tes su rogutémis, ¢iuozynemis
ir kt. reikmenimis.

3.4.1.1. Paaiskinti arba pade-
monstruoti keletg pasirinkty
komandiniy ziemos zaidimy.

Mokytojas organizuoja komandinius ziemos zaidimus su rogute-
mis, ¢iuoZynémis, paciiZomis, slidémis ir pan. Mokiniai mokosi
Zaisti §iuos zaidimus vazinédamiesi rogutémis, ¢iuozdami ¢iuozy-
némis ar pacitizomis, Slinvozdami slidémis ir pan.

3.4.2. Pagal savijauta kaitalioti
bégima su €jimu jveikiant na-
tiiralias klititis: jkalng, nuokal-
ne, Slaita ar pan.

3.4.2.1. Paaiskinti nuovargio
pasireiSkimo pozymius.
3.4.2.2. Pademonstruoti arba
paaiSkinti natairaliy klitciy
jveikimo biidus.

Mokiniai iSklauso mokytojo aiSkinima apie nuovargio pasireiski-
mo pozymius ir organizmo reakcija i dideli nuovargj, drauge ap-
taria poilsio priemones. Atlieka uzduot;j ir pagal savijautg mokosi
kaitalioti bégima su éjimu, jveikti natiiralias kliitis.

3.4.3. Kompasu, taikant geog-
rafijos Zinias, nustatyti zygio
krypti. Laikytis gamtos apsau-
gos taisykliy.

3.4.3.1. Paaiskinti pagrindinius
orientavimosi sporto Zenklus,
moketi skaityti Zemeélapij-sche-
ma.

3.4.3.2. Paaiskinti socialine tu-
rizmo ir orientavimosi sporto
reikSme.

Mokiniai su mokytoju aiskinasi pagrindinius orientavimosi spor-
to zenklus, mokosi skaityti plana-schema, aptaria gamtos apsau-
gos taisykles, diskutuoja apie socialing turizmo ir orientavimosi
sporto reikSme.

3.5. Plaukimas

Saugiai elgtis vandenyje ir prie
vandens.

3.5.1. Saugiai pademonstruoti
pagrindinius pasirinkto plauki-
mo biido technikos veiksmus
vandenyje.

3.5.1.1. Paaiskinti arba pade-
monstruoti pasirinkto plauki-
mo bido technika.

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

4. Netradicinis fizinis aktyvumas

Stengtis pazinti asmenines sa-
vybes ir pagal jas pasirinkti ne-
tradicinius judéjimo biidus.
Padéti silpnesniam.

4.1. Jzvelgti individualias savo
ypatybes ir charakterio bruozus,
pvz., fizinius gebéjimus, charak-
terio, valios savybes.

4.1.1. Paaiskinti arba pateikti
pavyzdZiy, kaip galima lavinti
fizinius gebéjimus netradicine-
mis veiklos formomis.

4.1.2. Nusakyti, kokias savybes
ugdo pasirinkta fizin¢ veikla.

Mokiniai kartu su mokytoju diskutuoja ir aptaria, kokias fizines
ypatybes lavina pasirinkta veiklos rusis, apibiidina netradiciniy
judéjimo bidy teikiamus pranaSumus, pvz.: dvikovos lavina jéga,
vikruma, koordinacija, jkvepia pasitikéjimo savimi, padeda dra-
siau jaustis tarp bendraamziy, apsiginti ar apginti silpnesniji.

5-6 klasés
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Mokiniu pasiekimai

Nuostatos Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Ugdymo gairés

4.2. Moketi pasirinkti pagal sa-
vo gebéjimus netradicinio fizi-
nio aktyvumo biida ir atlikti pa-
grindinius judesius.

4.3. Pagal savo gebéjimus lanks-
¢iai reaguoti j kintancias jude-
jimo salygas fizinés veiklos me-
tu.

4.4. Atskleisti asmeninius gebe-
jimus fizinéje veikloje.

8.3.2. Turinio apimtis. 5-6 klasés

Toliau smulkiau nurodomas visy veiklos sri¢iy, kuriy gebéjimus ugdosi 5-6
klasiy mokiniai, ugdymo turinys. Mokiniai jgyja sveikos gyvensenos Ziniy ir jgii-
dziy, toliau kartoja ir tobulina pradinése klasése jgytus judéjimo igiidzius, mo-
kosi sporto Saky, netradicinio fizinio aktyvumo formy.

Sveika gyvensena. Paauglystéje kylancios problemos. Asmeninio fizinio to-
buléjimo zingsniai. Visavertés mitybos svarba paauglio sveikatai ir darbingumui.
Neigiamo pozitirio j alkoholio, tabako ir kity psichika veikianc¢iy medziagy var-
tojima ugdymas.

Judéjimo jgudziai. Taisyklinga kiino laikysena ir taisyklingas kvépavimas. Cik-
ir asimetriniai judesiai. Fiziniy pratimy jvairove ir mokiniy gebéjimas sudaryti ir
atlikti saugius mankstos pratimus.

Sporto Sakos. Saugaus elgesio taisykles. Bégimas i§ auksto starto; specialieji
bégimo pratimai; iStvermeés bégimas pasirinkta sparta; Suolis | tolj i vietos ir
isibégejus. Individualts ir komandiniai veiksmai zaidziant judriuosius ir sporto
zaidimus; garbingas rungtyniavimas; olimpiniy sporto vertybiy, tautinés savigar-

bos, patriotizmo ir pilietiSkumo puoseléjimas; kamuoliuko metimas iS vietos ir
isibégejus. Statiné ir dinaminé pusiausvyra ant gimnastikos suolelio; saugts ak-
robatikos pratimai ir sudétingesni bendrosios gimnastikos pratimai su pasirink-
tu jrankiu. Vazin¢jimasis rogutémis; ¢iuozimas ¢iuozynémis; Sliuozimas slidémis
ar ¢iuoZimas pacitiZomis. Spartusis Zygis; natiraliy gamtiniy kliti¢iy jveikimas.
Naudojimasis kompasu. Saugaus elgesio vandenyje ir prie vandens taisyklés. Ska-
tinimas mokytis plaukti ir (arba) asmeniskai tinkamo plaukimo biido pasirinki-
mas.

Netradicinis fizinis aktyvumas. Skatinimas rinktis netradicinio fizinio akty-
vumo veiklos formas (pvz., kovos menus, leksciasvydi, ranky lenkimg ir pan.).

8.3.3. Vertinimas. 5-6 klasés

8.3.3.1. Skyrelyje pateikiami kokybiniai 5-6 klasiy mokiniy Ziniy, supratimo
ir gebéjimy vertinimo aprasai. Jie turéty padeéti mokytojui stebéti, apibendrinti
ir fiksuoti individualius mokiniy pasiekimus bei diferencijuoti uzduotis siekiant
asmeninés mokinio paZangos. ApraSomas patenkinamas, pagrindinis ir aukstes-
nysis pasiekimy lygis.

5-6 klasés
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8.3.3.2. Mokiniu pasiekimuy lygiu pozymiai. 5-6 klasés

Pasiekimu sritys

Lygiai

Patenkinamas

Pagrindinis

Aukstesnysis

Zinios ir supratimas

Parodo, kad zino apie sveika gyvensena,
sporto Sakas; pastebi savo fizinio
tobuléjimo pozymius.

Parodo, kad supranta, kokiu fiziniu ak-
tyvumu galima padidinti savo fizinj pa-
jéguma ir darbinguma, suvokia taisyk-
lingos laikysenos ir taisyklingo kvépa-
vimo svarba, Zino saugaus elgesio tai-
sykles, iSmano apie sporto Sakas ir ne-
tradicinio fizinio aktyvumo formas.

Parodo, kad iSmano sveikos gyvensenos
reikalavimus; supranta, kaip ir kokiu fi-
ziniu aktyvumu galima padidinti savo fi-
zinj pajeguma; jvardija pasirinktas spor-
to Sakas ir sporto rungtis.

Gebéjimai

Atlieka judesiy junginius bei veiksmus;
mokosi sporto Saky, netradiciniy fizi-
nio aktyvumo formy.

Derina kiino judesius atlikdamas jude-
siy junginius; stengiasi jvaldyti sporto
Saky technika, iSmokti netradiciniy fi-
zinio aktyvumo formy. Laikosi saugaus
elgesio taisykliy.

Sudaro mankstos pratimy kompleksa;
jvaldo sporto Saky technika; pasirenka
netradicinio fizinio aktyvumo priemo-
nes.

Nuostatos

Stengiasi biiti fiziSkai aktyvus laisvalai-
kiu.

Renkasi fizinio aktyvumo formas lais-
valaikiu.

Praktikuoja fizinio aktyvumo formas.
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8.4. Mokiniy pasiekimai ir ugdymo gairés, turinio apimtis, vertinimas.
7-8 klasés

Siame skyrelyje nurodomi reikalavimai 7-8 klasiy mokiniy Zinioms, gebéji-
mams ir apraSomos ugdymo gaires (8.4.1); véliau smulkiau nurodoma turinio

8.4.1. Mokiniuy pasiekimai ir ugdymo gairés. 7-8 klasés

Toliau pateikiamoje lenteléje nurodomi reikalavimai 7-8 klasiy mokiniy pa-
sieckimams (nuostatos, gebéjimai, zinios ir supratimas) ir ugdymo gairés — reko-
mendacijos ugdymo procesui planuoti ir siekti individualios kiino kultiiros ug-

apimtis, iSskiriamas turinio minimumas (8.4.2); galiausiai pateikiamas mokiniy

Ziniy, supratimo ir gebéjimy vertinimo aprasas (8.4.3). Geb¢jimy numeravimo
pirmas skaitmuo rodo veiklos srities numeri.

1. Sveika gyvensena

dymosi pazangos.

Tausoti savo sveikatg.
Samoningai planuoti fizinio ak-
tyvumo laika.

1.1. Rupintis savo sveikata,
numatyti parengiamuosius savo
fizinio tobuléjimo Zingsnius.

1.1.1. Paaiskinti sveikatos stip-
rinimo ir tausojimo budus bei
priemones.

1.1.2. Apibrezti svarbiausius
kriterijus, pagal kuriuos suda-
romas asmeninis fizinio aktyvu-
mo planas.

Mokiniai klauso mokytojo aiSkinimo apie sveikatos stiprinimo ir
tausojimo galimybes, buidus bei priemones. Su mokytoju disku-
tuoja sveikatos tausojimo klausimais.

Mokiniai su mokytoju nagringja, diskutuoja, aiskinasi, kaip tiks-
lingai sudaryti fizinio aktyvumo plana pagal asmeninj fizinj pajeé-
guma, poreikius, pomegius ir sveikatos biikle.

Rinktis sveikesnius maisto pro-
duktus.

1.2. Taikyti zinias apie sudeda-
masias maisto produkty dalis.

1.2.1. Paaiskinti, kur ieskoti in-
formacijos apie sudedamasias
maisto produkty dalis.

Mokiniai skaito ir su mokytoju aiskinasi informacija, pateiktg ant
maisto produkty etikeciy. Taiko biologijos dalyko Zinias apie
subalansuota mityba ir jos svarba zmogaus sveikatai ir fiziniam
darbingumui.

Pozityvi nuostata, kad sportas
nedera su rukymu, alkoholiniy
gerimy ir kity psichika veikian-
¢iy medziagy vartojimu.

1.3. Atsispirti spaudimui raky-
ti, vartoti alkoholinius gérimus
ir kitas psichika veikiancias me-
dziagas.

1.3.1. PaaiSkinti, kaip Zalingi
iprociai gali pakenkti sportinin-
ko karjerai ir jvaizdziui.

Mokiniai su mokytoju diskutuoja apie neigiamus riikaly, alkoho-
lio ir kity psichika veikianciy medziagy vartojimo padarinius pa-
augliy, sportininky organizmui, sportiniams rezultatams, sporti-
ninko karjerai bei jvaizdZiui.

2. Judéjimo jgidZziai

Stengtis susiformuoti taisyklin-
ga laikysena, saugiai atlikti fi-
zinius pratimus.

2.1. Laikytis taisyklingos laiky-
senos reikalavimy atliekant fi-
zinius pratimus.

2.1.1. Apibudinti pagrindines
raumeny grupes, kurias reikia
stiprinti norint iSlaikyti taisyk-
linga kiino laikysena.

2.1.2. Ivardyti dazniausias klai-
das atliekant pratimus su sun-

Mokiniai stebi rodomus pratimus ir padedami mokytojo nagrin¢ja
raumeny grupes, nuo kuriy labiausiai priklauso Zmogaus laikysena.
Mokiniai stebi mokytojo rodomus pratimus ir aiSkinasi, kaip ke-
liant sunkmenas veikiamas stuburas ir raumenys, bando mokyto-
jo padedami saugiai atlikti nesudétingus pratimus, pastebéti ir
taisyti klaidas.
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kmenomis, pvz.: kilnojant, per-
nesant svarmenis, svarscius ir
kt.

Stengtis taisyklingai kveépuoti
suvokiant taisyklingo kvépavi-
mo svarba Zmogaus organiz-
muli.

2.2. Laikytis taisyklingo kvépa-
vimo reikalavimy.

2.2.1. Paaiskinti arba pade-
monstruoti kvépavimo lavini-
mo budus.

2.2.2. PaaiSkinti arba parodyti,
kaip matuojamas kvépavimo
daznis ramybes sglygomis ir po
fizinio kravio.

Mokiniai stebi rodomus kvépavimo pratimus ir iSklauso mokyto-
jo aiSkinima apie kvépavimo biidus. Mokosi, padedami mokyto-
jo, tokius pratimus taisyklingai atlikti. ISklauso mokytojo aiskini-
mg apie kvépavima ramybes salygomis, po fizinio krivio ir atlie-
ka uzduotij. Diskutuoja apie streso, baimes poveikj kvépavimo daz-
niui. Mokosi atlikti kvépavimo testa.

Ugdytis judesiy kulttra.

2.3. Taikyti sudétingesnius ko-
ordinuotus ir asimetrinius jude-
sius fizingje veikloje.

2.3.1. Pademonstruoti judesiy
junginj sudétingesnémis salygo-
mis.

2.3.2. Parodyti arba sukurti
mankstos pratimy kompleksa,
lavinantj pagrindines raumeny
grupes.

Mokiniai, padedami mokytojo, mokosi kurti sudétingus judesiuy
junginius ir atlikti juos sudétingesnémis salygomis, pvz.: mokiniams
nezinant mokytojas pakei¢ia muzikos ritma, Sokdynés ilgi, kamuo-
liy svori.

2.4. Atlikti pagrindinius prati-
mus, lavinancius greituma, je-
g3q, Sokluma, pusiausvyra, is-
tverme ir kitas fizines ypatybes.

2.4.1. PaaiSkinti ar parodyti
pratimus, kurie lavina greitu-
ma, jega, Sokluma, pusiausvyra,
iStverme, ir apibrezti $iy fiziniy
ypatybiy svarba sveikatai, funk-
cinéms organizmo galioms stip-
rinti.

Mokiniai, padedami mokytojo, mokosi sudaryti pratimy komplek-
sa pagrindinéms raumeny grupems lavinti ir bando pratimus su-
sieti su anksciau iSmoktais judesiais ar pratimais. Mokytojas ap-
taria fizines ypatybes, ju lavinimo ypatumus. Mokiniai, padedami
mokytojo, atlieka uzduotj ir aiSkinasi fiziniy ypatybiy lavinimo
galimybes.

2.5. Nustatyti savo fizinj
pajégumg fizinio pajégumo
testu.

2.5.1. Paaiskinti, kaip nustatyti
savo fizinj pajéguma.

Mokytojas supazindina mokinius su fizinio pajégumo testais. Mo-
kiniai, padedami mokytojo, patys mokosi nustatyti savo fizinj
pajéguma.
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3. Sporto Sakos

3.1. Lengvoji atletika

Domeétis lengvaja atletika, siek-
ti tobulinti Sios sporto Sakos ge-
béjimus.

Laikytis saugaus elgesio taisyk-
liy.

3.1.1. Saugiai elgtis bégant, at-
liekant Suolius, metimus.

3.1.1.1. Aptarti saugaus elgesio
per lengvosios atletikos praty-
bas reikalavimus.

Mokiniai pasikartoja saugaus elgesio per lengvosios atletikos pra-
tybas taisykles, laikosi ju ir reikalauja, kad jy laikytysi ir kiti.

3.1.2. Bégti i§ aukS$to starto
30 m, 50 m didZiausiu greiciu.

3.1.2.1. Paai8kinti arba parody-
ti begimo i$ auksto starto tech-
nika.

Mokiniai stebi mokytojo rodomus bégimo veiksmus ir aiSkinasi
bégimo i§ auksto starto technikos ypatumus. Mokiniai bega
tiesigja didziausiu greiciu pagal mokytojo nurodymus, mokosi bé-
gimo tiesigja technikos.

3.1.3. TechniSkai atlikti specia-
lius bégimo pratimus: begti
aukstai keliant kelius, Suo-
liazingsniu, Suoliukais, jkalnén,
nuokalnén ir kt.

3.1.3.1. Paaiskinti arba parodyti
specialiy begimo pratimy tech-
nika.

Mokiniai stebi mokytojo rodomus pratimus, aiSkinasi ir mokosi
techniSkai atlikti specialius bégimo pratimus: begti aukstai ke-
liant kelius, Suoliazingsniu, Suoliukais, jkalnén, nuokalnén ir kt.

3.1.4. Bégti tiesiai didZiausiu
greiciu.

3.1.4.1. Pademonstruoti bégima
tiesiaja didZiausiu greiciu.

Mokiniai atlieka uzduotj ir mokosi bégti tiesigja didziausiu grei-
ciu.

3.1.5. Bégti parankia sparta, ne-
pereinant i zingsniavimg (mer-
gaitei — apie 4 min., berniu-
kui — apie 6 min.).

3.1.5.1. Paaiskinti tolygiojo be-
gimo svarba iStvermei ugdyti.

Mokytojas aptaria iStvermés ugdymo ypatumus, valios ugdymo
galimybes, nuovargio reiSkimosi priezastis ir jveikimo budus. Mo-
kiniai pagal savo pajeguma bega jiems tinkama sparta, stengda-
miesi nepereiti | zingsniavima, nurodyta laiko tarpa:
mergaités — apie 4 min., berniukai — apie 6 min.

3.1.6. Atlikti Suolius j tolj i$ vie-
tos ir jsibégejus laikantis Suo-
liy technikos reikalavimy.

3.1.6.1. Paaiskinti arba pade-
monstruoti Suolio i tolj i§ vie-
tos ir isibegejus technika.
3.1.6.2. PaaiSkinti pagrindines
Suolio | tolj varzybuy taisykles.

Mokiniai stebi rodoma Suolj j tolj ir mokosi Suolio technikos:
atsispirti nuo lentelés, pasirinkti jsibégéjimo atstuma, jvaldyti
lekimo ore ir nusileidimo veiksmy technika. Mokytojas paaiskina
Suolio | tolj varZzybuy taisykles.

3.1.7. Isibeégejus koordinuotai
mesti kamuoliuka pasirinktu
budu.

3.1.7.1. Paaiskinti arba pa-
demonstruoti kelis metimy pra-
timus.

3.1.7.2. Parodyti pasirinkta ka-
muoliuko metimo biida.

Mokiniai stebi mokytojo rodomus specialiuosius metimy prati-
mus ir mokosi juos atlikti.

Mokiniai iSbando kamuoliuko metimo btidus ir pasirenka paran-
kiausia.
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ISmokti judriyjy ir sportiniy
zaidimy technikos.

Kilniai elgtis ir garbingai rung-
tyniauti.

3.2.1. Zaisti pasirinkta sportinj
Zaidimag atliekant komandinés
taktikos veiksmus: individualius
ir grupinius veiksmus su ka-
muoliu ir kt.

3.2.1.1. Pateikti parengiamuyjy
judriyjy Zaidimy su sporto jran-
kiais pavyzdziy.

3.2.1.2. Paaiskinti pagrindinius
komandinés taktikos veiksmus,
t. y. kaip pasirinkti tikslingus
veiksmus rungtyniaujant ko-
mandoje.

Mokiniai, padedami mokytojo, ZaidZia sudétingesnius judriuosius
zaidimus su sporto irankiais ir pan.

Zaisdami sportinj zaidima mokosi komandiniy taktikos veiksmy:
stoveseny, judéjimo bidy, varpstés, individualiyjy ir grupiniuy
veiksmy su kamuoliu ir kt.

3.2.2. Racionaliai Zaisti sporti-
nj zaidima.

3.2.2.1. Apibudinti racionalaus
ir technisko zaidimo esme.

Mokiniai zaidzia arba stebi kity zaidima, analizuoja klaidas, isi-
démi gerus techniSko zaidimo pavyzdzius ir mokosi racionalios
zaidimo taktikos.

3.2.3. Organizuoti bendraklasiy
varzybas ir (arba) jose teisejau-
ti.

3.2.3.1. Nusakyti varzyby orga-
nizavimo tvarka. [vardyti pa-
grindines teis€javimo varzybo-
se taisykles.

Mokiniai, padedami mokytojo, renka informacijg internete, skai-
to sporto literatiira, organizuoja klases varzybas ir mokosi jose
teis¢jauti.

3.2.4. Bendrauti ir bendradar-
biauti zaidziant komandoje,
siekiant bendro tikslo.

3.2.4.1. Pagristi bendravimo ir
bendradarbiavimo kolektyvinée-
je veikloje aktualuma.

3.2.4.2. Pateikti kilnaus elgesio
sporte pavyzdziy.

Mokiniai rungtyniaudami, stebédami kity Zaidima ir teiséjauda-
mi varzybose mokosi veikti kolektyve, bendrauti ir bendradarbiau-
ti, tartis tarpusavyje, kaip iSvengti psichologinio spaudimo, ir pan.
Diskutuoja apie kilny elgesi sporte.

3.3. Bendroji gimnastika

Mokytis sudétingesniy gimnas-
tikos pratimy naudojant jran-
kius ir prietaisus.

3.3.1. Koordinuotai atlikti su-
detingesnius gimnastikos pra-
timus ir jy derinius pasirinkus
jrankius bei prietaisus.

3.3.1.1. Pademonstruoti sava-
rankiskai, poromis ir (arba)
mazomis grupémis 7-8 iSmok-
tus sudétingesnius pratimy su
pasirinktu gimnastikos jrankiu
derinius, pvz.: grupe Sokinéti
per isukta ilga Sokdyne keiciant
jos sukimosi greiti.

Mokiniai stebi rodomus sudétingesnius pratimus su pasirinktais
gimnastikos jrankiais arba ant prietaisy. Bando patys atlikti pra-
timus, pvz., ant gimnastikos suolelio, sienelés, skersinio, su Sok-
dyne, kamuoliu, kaspinu, lanku, lazda, ir patys kuria pratimy de-
rinius.
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3.3.2. I8laikyti stating ir dinami-
ne pusiausvyrg ant gimnastikos
suolelio naudojantis jrankiu.

3.3.2.1. Parodyti, kaip reikia de-
rinti skirtingus ranky ir kojy ju-
desius, sklandziai, plastikai
pereiti nuo vieno pratimo prie
kito, i§ vieno erdves lygio | ki-
ta.

Mokiniai mokosi pusiausvyros pratimy, zingsniy, jtipsty, priti-
pimuy ir Suoliuky derinio ant apversto gimnastikos suolelio ar ki-
tos saugios pakylos; koordinuotai atlieka judesius su kamuoliu,
lazda ar kitu jrankiu: eina pirmyn, atgal, Sonu, pristatomuoju Zings-
niu, perzengdami kliiitj, keisdami ranky padétj ir pan.

3.4. Slidinéjimas, spartusis Zygis, turizmas, orientavimosi sportas

Saugiai praktikuoti fizinj akty-
vumg gryname ore Ziemos sa-
lygomis.

Saugoti gamta.

3.4.1. Vazinétis rogutémis,
¢iuoZti ¢iuoZzynémis nuo kalny
arba Slivozti slidémis, ¢iuozti
pacitizomis ZaidZiant komandi-
nius ziemos zaidimus.

3.4.1.1. Paaiskinti teigiama Zie-
mos salygomis praktikuojamo
fizinio aktyvumo poveiki fizinei
ir dvasinei Zmogaus sveikatai.
3.4.1.2. Pasakyti pagrindines
pasirinkto Ziemos Zaidimo ar-
ba estafetes taisykles.

Mokiniai iSklauso mokytojo aiSkinima apie fizinio aktyvumo
ziemos salygomis svarba Zzmogaus sveikatai ir darbingumui.
Ciuozinéja pacitzomis arba §liuozia slidémis nuo kalny, Zaidzia
ziemos Zaidimus, estafetes vazinédamiesi rogutémis, ¢iuozdami
¢iuozynémis ir pan.

3.4.2. Eiti ir bégti raizyta vieto-
ve j kalng arba §laitu, jveikiant
pasitaikancias klititis pasirink-
tu biidu: Suoliuojant, Zingsniuo-
jant, remiantis rankomis ir kt.

3.4.2.1. PaaiSkinti ir parodyti
klit¢iy jveikimo biidus einant,
bégant raizyta vietove, j kalna
arba §laitu.

Mokiniai iSklauso mokytojo aiskinima, kaip jveikti kliiitis einant
ir bégant raizyta vietove, stebi rodomus veiksmus ir atlieka pa-
teiktas uzduotis.

3.4.3. Iveikti pasirinkta moko-
maja trasa pagal kompasg ir
azimuta. Sudaryti pasirinktg
plana-schema: savo klases,
mokyklos teritorijos, stadiono
ir pan.

Gebéti pasirinkti poilsiaviete ir
irengti lauzaviete laikantis
gamtos apsaugos taisykliy.

3.4.3.1. Paaiskinti, kaip zZeme-
lapyje ir vietovéje vaizduojamas
reljefas.

3.4.3.2. Aptarti pagrindinius
poilsiavietes ir lauzavietés iren-
gimo reikalavimus, saugaus el-
gesio ir aplinkos apsaugos tai-
sykles.

Mokiniai, naudodamiesi kompasu bei zemelapiu ir padedami mo-
kytojo, jveikia pasirinkta mokomajq trasa. Padedami mokytojo
mokosi sudaryti zemelapj-schema. Aiskinasi poilsiavietes ir lau-
Zavietés jrengimo reikalavimus, saugaus elgesio bei aplinkos ir
gamtos apsaugos taisykles.
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3.5. Plaukimas

Saugiai elgtis vandenyje ir prie |3.5.1. Plaukti pasirinktu biidu. {3.5.1.1. Apibudinti pasirinkto | Mokytojas paaiSkina ir pademonstruoja keleto plaukimo budy
vandens. plaukimo btido technikos reika- | technika. Mokiniai pasirenka patinkama plaukimo buida ir mo-
lavimus. kosi plaukimo tuo biidu technikos.

3.5.1.2. Nusakyti saugaus elge- | Mokiniai pasikartoja saugaus elgesio prie vandens ir vandenyje
sio prie vandens ir vandenyje | taisykles.

taisykles.

4. Netradicinis fizinis aktyvumas

ISreiksti save netradicine fizine
veikla.

4.1. Atskleisti savo individualu-
ma ir fizinius gebéjimus pasi-
rinktoje fizin¢je veikloje. Sava-
rankiskai atlikti pasirinktg fizi-
ne veiklg. Savarankiskai ir
lanksciai reaguoti i kintancia fi-
zinés veiklos situacija ir aplin-
ka.

Naudotis asmeniniais gebe¢ji-
mais ir patirtimi netradicineje
fizinéje veikloje.

4.1.1. Paaiskinti arba pateikti| Mokiniai savarankiskai ir padedami mokytojo nuosekliai siekia
pavyzdziy, kaip fizine veikla ga- | patinkamos fizinés veiklos tobulumo, atskleisdami savo individu-
lima atskleisti savo individualu- | aluma.

ma.
4.1.2. Paaiskinti arba pateikti fi-
zinés veiklos pavyzdziy, teikian-
¢iy proga visapusiskai iSreiksti
save, pvz.: atskleisti savo cha-
rakterio bruozus, pomeégius, va-
lios savybes, muzikaluma, ritmo
pojiti, judesio koordinacija ir
plastikg Sokant sportinius
Sokius ir pan.
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8.4.2. Turinio apimtis. 7-8 klasés

7-8 klasése toliau tobulinami judéjimo igtidziai, ugdymo turinys ir jo pertei-
kimo metodai darosi kaskart sudétingesni, mokomasi kurti, pasirinkti, mastyti.
Skatinama jvertinti savo pazanga ir pasiekimus, motyvuotai derinti norus su ge-
béjimais, asmening veikla — su grupés ir komandos poreikiais bei galimybemis.
Individualizuojamas fizinis kravis, ugdomas samoningumas, pareigingumas ir
atsakomybés jausmas.

Sveika gyvensena. Sveikatos tausojimo bei stiprinimo galimybés ir budai. Fi-
zinio aktyvumo taikymas pagal fizinj pajéguma, poreikius, pomeégius ir sveikatos
biukle. Sveiky maisto produkty pasirinkimo galimybés. Alkoholio, tabako ir kity
psichika veikian¢iy medziagy neigiamas poveikis paauglio organizmui ir jy ne-
suderinamumas su sportu.

Judéjimo jgidziai. Taisyklinga zmogaus laikysena (pratimai taisyklingai lai-
kysenai iSsaugoti ir raumenims stiprinti, klaidos atliekant pratimus su sunkme-
nomis, pvz., kilnojant svarscius, perneSant svarmenis ir kt.). Kvépavimo budai ir
kvépavimo pratimai. Koordinuoti ir asimetriniai judesiai ir jy taikymas atliekant
pratimus (pvz., kei¢iant Sokdynés ilgj, kamuoliy svorj, dydj ar pan.). Pratimai
fizinéms ypatybéms (lankstumui, jégai, greitumui, Soklumui, pusiausvyrai, iStver-
mei ir kt.) lavinti. Testai fiziniam parengtumui (vikrumui, jégai, lankstumui, pu-
siausvyrai) nustatyti.

Sporto Sakos. Saugaus elgesio taisykles. Bégimas i$ auksto starto 30 m, 50 m;
specialieji bégimo pratimai; iStvermés bégimas tinkama sparta; Suolis i tolj i$
vietos ir jsibégejus; kamuoliuko metimas jsibégéjus. Sportiniai Zaidimai taikant

iSmoktus technikos ir taktikos veiksmus (stovésenas, judéjimo budus ir t. t.);
varzyby (klases, grupés) organizavimas ir teis¢javimas; kilnus elgesys sporte ir
garbingas rungtyniavimas; olimpiniy sporto vertybiy, tautinés savigarbos, pa-
triotizmo ir pilietiSkumo ugdymas. Saugts ir koordinuoti bendrosios gimnasti-
kos pratimai su jrankiais arba ant prietaisy (su kamuoliu, Sokdyne, lazda, ant
gimnastikos suolelio, skersinio); statinés ir dinaminés pusiausvyros pratimy (ant
apversto gimnastikos suolelio ar kitos neaukstos saugios pakylos, itiipsto, pritii-
pimo, judesiy rankomis, su kamuoliu, pristatomu zingsneliu ir pan.) atlikimas.
Ciuozimas pacitizomis, ¢iuozynémis arba §liuozimas slidémis lygioje vietovéje;
vazinéjimasis rogutémis. Spartusis Zygis raiZyta vietove jveikiant klititis. Naudo-
jimasis kompasu ir Zemélapiu. Saugus elgesys vandenyje ir prie vandens. Moky-
masis plaukti ir (arba) plaukimas pasirinktu budu.

Netradicinis fizinis aktyvumas. Supratimo, kaip fizine veikla galima atskleisti
ir iSreiksti savo individualuma, gerinti organizmo funkcinj pajéguma ir fizinj pa-
rengtuma, ugdymas.

8.4.3. Vertinimas. 7-8 klasés

8.4.3.1. Skyrelyje pateikiami kokybiniai 7-8 klasiy mokiniy Ziniy, suprati-
mo ir gebéjimy vertinimo aprasai. Jie turéty padéti mokytojui stebéti, apiben-
drinti ir fiksuoti individualius mokiniy pasiekimus bei diferencijuoti uzduotis
siekiant asmeninés mokinio pazangos. ApraSomas patenkinamas, pagrindinis
ir aukStesnysis pasiekimy lygis.
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8.4.3.2. Mokiniu pasiekimy lygiu pozymiai. 7-8 klasés

Zinios ir supratimas

Parodo, kad supranta gyvenimo biido ir
fizinio aktyvumo poveikj sveikatai; turi
Ziniy apie sporto Sakas bei kitas fizinio
aktyvumo formas.

Parodo, kad iSmano sveikos gyvensenos
reikalavimus, judéjimo poveiki fiziniam
pajégumui; nusimano apie sporto Sakas
ir uzsiémimo jomis galimybes.

Analizuoja paauglystéje vykstancius po-
ky¢ius; parodo, kad suvokia fizinio akty-
vumo svarba paauglio sveikatai ir dar-
bingumui; parodo, kad iSmano apie fizi-
nio aktyvumo formy pasirinkimo galimy-
bes.

Gebéjimai

Atlieka nurodytus pratimus bei uzduo-
tis greitumui, iStvermei, koordinacijai,
jégai, Soklumui ir kitoms fizinéms ypa-
tybéms lavinti.

Savarankiskai atlieka pratimus bei
uzduotis greitumui, iStvermei, jégai, ko-
ordinacijai, Soklumui ir kitoms fizinéms
ypatybéms lavinti.

Rodo iniciatyva atlikdamas uzduotis;
geba atlikti koordinuotus judesius, Zaisti
judriuosius ir sporto zaidimus taikant
komandinés taktikos veiksmus; sava-
rankiskai pasirenka fizinio aktyvumo
formas.

Nuostatos

Nusiteikes Zaisti sportinius ir judriuo-
sius zaidimus, praktikuoti sitlomas fi-
zinio aktyvumo formas.

Noriai zaidzia sportinius ir judriuosius
zaidimus, iSbando situlomas fizinio ak-
tyvumo formas.

Samoningai renkasi fizinio aktyvumo
formas ir planuoja fizinio aktyvumo lai-
ka.
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8.5. Mokiniy pasiekimai ir ugdymo gairés, turinio apimtis, vertinimas.

9-10 klasés

Siame skyrelyje nurodomi reikalavimai 9—10 klasiy mokiniy Zinioms, gebéji-
mams ir apraSomos ugdymo gaires (8.5.1); véliau smulkiau nurodoma turinio
apimtis, iSskiriamas turinio minimumas (8.5.2); galiausiai pateikiamas mokiniy

8.5.1. Mokiniuy pasiekimai ir ugdymo gairés. 9-10 klasés

Toliau pateikiamoje lenteléje nurodomi reikalavimai 9-10 klasiy mokiniy pa-

Ziniy, supratimo ir geb¢jimy vertinimo aprasas (8.5.3). Geb¢jimy numeravimo
pirmas skaitmuo rodo veiklos srities numeri.

1. Sveika gyvensena

sieckimams (nuostatos, gebéjimai, zinios ir supratimas) ir ugdymo gairés — reko-
mendacijos ugdymo procesui planuoti ir siekti individualios kiino kultiiros ug-
dymosi pazangos.

Valia, ryZtas, pasitikéjimas sa-
vimi.

1.1. Pastebeti, kaip lavinant fi-
zines galias ugdosi asmenines
savybés, charakterio bruozai:
valia, ryztas ir kt.

1.1.1. Nusakyti, kaip ir kokiais
biidais ugdant fizines galias for-
muojasi asmenybe, charakterio
bruozai. Pateikti pavyzdziy,
kaip sportas veikia Zzmogaus as-
menybes savybes, charakterio
bruozus ir kt.

Mokiniai pateikia asmeniniy pavyzdziy, su mokytoju diskutuoja
ir nagrin€ja, kaip fiziniy galiy ugdymas veikia charakterio bruo-
7y, asmenybes savybiy formavimasi: kaip ugdosi valia, ryztas, pa-
sitikéjimas savimi ir kt.

Praktikuoti fizinj aktyvuma.

1.2. Pastebeti organizmo poky-
Cius, vykstancius del jvairiy fi-
ziniy kriiviy poveikio.

1.2.1. Analizuoti organizme
vykstancius procesus pratyby
metu, apibiidinti asmening pa-
tirtj ir pojucius, nusakyti, kaip
kriiviai veikia organizma ir sa-
vijautg.

Mokiniai stebi save arba draugg ir taikydami biologijos Zinias ais-
kinasi, kokie procesai vyksta organizme fizinio kriivio metu, kaip
kinta Sirdies darbas, kraujotaka, raumeny nuovargis, organizmo
atsigavimo trukme.

Sveikai maitintis.

1.3. Remiantis biologijos ir
technologijy dalyko Ziniomis,
nagrinéti maisto medziagy su-
detj, vertinggsias maisto savy-
bes ir visavertés mitybos svar-
ba fiziniam zmogaus darbingu-
mui ir pajégumui.

1.3.1. Paaiskinti teigiama ir nei-
giama kai kuriy diety poveiki
jaunuolio organizmui.

Mokiniai, taikydami biologijos bei technologijy dalyko zinias, pa-
teikia dietos pavyzdziy, kartu su mokytoju aptaria neigiama ir tei-
giama kai kuriy diety poveiki jaunuolio organizmui, diskutuoja
apie visaverte mityba.

Ignoruoti tabako, alkoholio ir
kity psichika veikianc¢iy me-
dziagy vartojima skatinancius
veiksnius.

1.4. Netoleruoti rukymo, alko-
holio ir kity psichika veikianc¢iy
medziagy vartojimo mokykloje
ir uz jos riby.

1.4.1. Paaiskinti rukymo, alko-
holio ir kity psichika veikianciy
medziagy vartojimo priezastis
ir padarinius.

Mokiniai su mokytoju diskutuoja apie rikymo, alkoholio ir kity
psichika veikian¢iy medziagy vartojimo priezastis bei padarinius,
aiSkinasi profilaktikos priemoniy aktualuma.
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Tolerancija ir pakantumas ki-
tam.
Savikontrolé ir susivaldymas.

1.5. Kontroliuoti savo emocijas
stresinémis situacijomis.

1.5.1. Pateikti keleta streso val-
dymo budy arba tokio pobii-
dzio pratimy pavyzdziy.
AtpaZinti gyvenimo momentus
ar situacijas, kurios gali buti
stresinés.

Mokiniai, padedami mokytojo, aiSkinasi ir mokosi streso valdy-
mo bidy, pratimy, padedanciy valdytis, jveikti stresg.

2. Judéjimo jgidziai

Stengtis, kad kiino laikysena
nuolat biity taisyklinga.

2.1. Atlikti pratimus laikysenai
koreguoti.

2.1.1. Apibudinti arba pade-
monstruoti koreguojamuyjy lai-
kysenos pratimy kompleksa.
2.1.2. Apibudinti ir parodyti ke-
leta pratimy nugaros ir pilvo
raumenims stiprinti.

Mokiniai, padedami mokytojo, mokosi atlikti koreguojamuyjy lai-
kysenos pratimy kompleksa. Kontroliuoja savo kiino padéti at-
likdami jvairiy sporto Saky pratimus, mokosi koreguojamuyjy lai-
kysenos pratimy nugaros ir pilvo raumenims stiprinti.

Taisyklingai kvépuoti siekiant
i8likti zvaliam ir sveikam.

2.2. Taisyklingai atlikti kvepavi-
mo pratimy kompleksa.

2.2.1. Sudaryti ir paaiskinti kve-
pavimo pratimy kompleksa.
2.2.2. Paai8kinti visuminio kvé-
pavimo svarbg Zmogaus orga-
nizmo sistemoms.

Mokiniai su mokytoju aptaria ir nagriné¢ja medziaga apie joga,
liekninamaji kvépavima (kvépyba), taidzi treniruotes, meditacija
ir t. t. Padedami mokytojo mokosi daryti kvépavimo pratimus,
aptaria mokomaja medziagg apie visuminio kvépavimo svarba
Zmogaus organizmo sistemoms.

Ugdytis judesiy kulttira siekiant
asmeninio tobuléjimo.

2.3. Naudoti tempimo pratimus
fizin¢je veikloje.

2.3.1. Pademonstruoti rekomen-
duojamus tempimo pratimus.
2.3.2. Nurodyti reikalavimus,
kuriy reikia laikytis atliekant
tempimo pratimus.

Mokytojas demonstruoja sveikata stiprinancius tempimo prati-
mus, supazindina su juy atlikimo reikalavimais. Mokiniai disku-
tuoja, aiSkinasi ir, mokytojo padedami, patys bando daryti prati-
mus.

2.4. SavarankiSkai manksStinan-
tis taikyti pratimy kompleksus
jvairioms raumeny grupéems la-
vinti.

2.4.1. Pademonstruoti raume-
ny jégos ugdymo pratimy kom-
pleksa naudojant jvairius reik-
menis, pvz., svarelius, gumines
juostas, tampykles, kamuolius,
arba jy nenaudojant.

2.4.2. Nurodyti pagrindinius
raumeny jégos ugdymo reika-
lavimus.

Mokiniai stebi mokytojo rodomus pratimus ir aiSkinasi pratimus
peciy lanko, ranky, kriitines, pilvo, nugaros, kojy ir kt. raume-
nims stiprinti. Mokytojo padedami atlieka pratimus raumenims
ugdyti su guminémis juostomis, svareliais, pasunkintais kamuo-
liais ir kt. reikmenimis; mokosi sudaryti pratimy kompleksus. I$-
klauso mokytojo ai$kinima apie pagrindinius reikalavimus, kuriy
reikia laikytis ugdant raumeny jéga.
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3. Sporto sakos

3.1. Lengvoji atletika

Tobulinti lengvosios atletikos
rungciy technika.
Dométis sportu.

3.1.1. Tolygiai bégti iStvermei.

3.1.1.1. Paaiskinti tolygaus is-
tvermes bégimo nauda zZmo-
gaus organizmo sistemoms.

Mokiniai mokosi suprasti tolygiojo iStvermes begimo nauda zmo-
gaus organizmo sistemoms, jvairiopa jo nauda gyvenime, darbe,
mokantis, siekiant uzsibrézty tiksly, fizines, dvasinés ir emocinés
geroves.

3.1.2. Begti i§ zemo starto 50 m,
60 m didziausiu greiciu.

3.1.2.1. Pademonstruoti begi-
mo i§ Zemo starto technika.

Mokiniai stebi mokytojo rodoma bégimo technika ir susipaZzjsta
su bégimo i§ Zemo starto reikmenimis: starto kaladélémis, startu-
ky savybémis, sprinterio apranga, taip pat su bégimo technika ir
taktika. Atlikdami bégimo i§ Zemo starto uzduoti, mokosi techni-
kos ir taktikos veiksmy.

3.1.3. Laikantis estafetinio be-
gimo taisykliy, perduoti lazde-

le.

3.1.3.1. Paaiskinti estafetinio
bégimo technikos taisykles.

Mokiniai stebi mokytojo rodoma estafetinio begimo technika, ais-
kinasi lazdelés perdavimo buidus bei taisykles. Atlikdami uzduotj
mokosi estafetinio bégimo technikos.

3.1.4. Atlikti keleta pasirinkty
bégimo rungciy.

3.1.4.1. PaaiSkinti, kokios begi-
mo rungtys dazniausiai jeina i
lengvosios atletikos varzybas.
3.1.4.2. I$vardyti keleta Zinomy
bégiky pavardziy.

Mokiniai renka informacija (i$ interneto, zZiniasklaidos ar pan.)
apie bégimo rungtis, jy populiaruma, geriausiy begiky laiméji-
mus ir Sia informacija dalijasi.

3.1.5. Beégti parankia sparta ne-
pereinant | Zingsniavima: mer-
ginai — apie 6 min., vaikinui —
apie 8 min.

Arba begti pagal pajéguma:
merginai — ne daugiau kaip
1000 m, vaikinui — ne daugiau
kaip 1500 m.

3.1.5.1. PaaiSkinti, kaip pasi-
rinkti individualia bégimo spar-
tg ir valios pastangomis jveikti
atsirandantj nuovargj.

Mokiniai béga nurodyta nuotolj ir mokosi tikslingai paskirstyti
jegas, valios pastangomis jveikti nuotolj, nugaléti pasireiSkiantj
nuovargj. Su mokytoju aiskinasi bégimo taktika ir mokosi pasi-
rinkti individualig bégimo sparta.

3.1.6. Laikytis technikos taisyk-
liy Sokant j tolj i$ vietos ir jsi-
bégejus, siekti asmeninés pa-
Zangos.

3.1.6.1. Paaiskinti arba parody-
ti Suoliy pratimy kompleksa.
3.1.6.2. Paaiskinti pagrindines
Suolio i tolj jsibégejus technikos
ir taktikos taisykles.

Mokiniai stebi mokytojo demonstruojamus specialius Suoliy pra-
timus ir mokosi juos atlikti. AiSkinasi pagrindines Suolio i tolj jsi-
begejus technikos ir taktikos klaidas.
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3.1.7. Taisyklingai mesti kamuo-
liuka jsibégejus.

3.1.7.1. Pademonstruoti specia-
liy metimo pratimy kompleksa.
3.1.7.2. Pasakyti keletg zZinomy
metiky pavardziy.

Mokiniai pasikartoja kamuoliuko metimo biidus ir tobulina ka-
muoliuko metimo technika.

......

Tobulinti judriyjy ir sportiniy
zaidimy technika ir taktika.
Zaisti judriuosius ir sportinius
zaidimus.

3.2.1. Zaisti ir tikslingai taikyti
parengiamuosius judriuosius
zaidimus. Pagal taisykles zaisti
nurodyta sportinj Zaidima nau-
dojant sudetingus komandinés
taktikos (puolimo, gynybos)
veiksmus.

3.2.1.1. Pateikti sudétingy pa-
rengiamyjy judriyjy Zaidimy
pavyzdziy. Suprasti ir paaiskin-
ti, kaip tikslingai panaudoti tak-
tikos veiksmus zaidziant spor-
tinj Zaidima.

3.2.1.2. Paaiskinti pagrindines
sykles ir pagristi juy laikymosi
svarba.

.....

diniy zaidimo taisykliy, tinkamo jy taikymo praktikoje: rungty-
niaujant, teis¢jaujant.

3.2.2. Pasirinkti patogia puoli-
mo ir gynybos taktika siekiant
uzsibrézto tikslo rungtyniau-
jant.

3.2.2.1. Apibudinti puolimo ir
gynybos taktikos veiksmus.
3.2.3.2. Pagristi gebéjimo dirb-
ti komandoje socialing prasme.

.....

mo ir gynybos taktikos veiksmy. AiSkinasi taktikos elementus ir
diskutuoja apie gebé¢jimo dirbti komandoje socialing prasme.

3.2.3. Teiséjauti pasirinktose
rungtynese.

3.2.3.1. Suprasti ir apibrézti tei-
séjavimo varzybose taisykles.

Mokiniai teis¢jauja varzybose arba stebi kity zaidima, analizuoja
teisejavimo varzybose eiga ir diskutuoja teiséjavimo rungtynése
klausimais. Mokiniai skatinami teiséjauti mokyklos sporto Sven-
tés metu rengiamose rungtynese tarp klasiy ar kitose varzybose.

3.3. Bendroji gimnastika

Siekti asmeninés pazangos per
bendrosios gimnastikos praty-
bas.

3.3.1. Savarankiskai atlikti pra-
manksta, paties sukurtus akro-
batikos, pusiausvyros pratimy
su jrankiais derinius.

3.3.1.1. Pademonstruoti pra-
mankstos pratimy kompleksa ir
akrobatikos pratimy su jran-
kiais derinj.

Mokiniai mokosi savarankiskai atlikti pramanksta, atlieka pra-
mankstos pratimus mazomis grupémis. Mokosi kurti akrobatikos
pratimy su jrankiais derinj.

3.3.2. Atlikti pratimus, ugdan-
Cius fizines ypatybes: lankstu-
ma, jega ir kitus, pvz., sanariy

3.3.2.1. Paaiskinti, kaip jzvelgti
silpnasias ir stipriasias savo ypa-
tybes gimnastikuojantis, kaip

Mokytojo padedami mokiniai mokosi jzvelgti silpnasias ir stip-
rigsias savo ypatybes gimnastikuojantis ir pasirinkti tuos gimnas-
tikos pratimus, kurie lavina menkiau iSugdytas fizines ypatybes.
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judesiy amplitudei gerinti, sta-
tinei ir dinaminei raumeny je-
gai didinti.

pasirinkti gimnastikos pratimus
Sioms ypatybéms stiprinti.

3.3.3. Sokinéti per trumpa ir il-
g3 Sokdyne jvairiais budais.

3.3.3.1. Parodyti jvairius Soki-
néjimo per trumpg ir ilga Sok-
dyne budus.

Mokiniai, padedami mokytojo, Sokin¢ja per trumpa ir ilgg Sokdy-
ne ivairiais budais, pvz.: po viena, poromis, grupelémis, ibégdami
ir iSbegdami sukantis ilgai Sokdynei.

3.4. Slidinéjimas, spartusis Zygis, turizmas, orientavimosi sportas

Ryztas sportuoti gryname ore
jvairiu mety laiku.

3.4.1. Moketi Slivozti slidémis
kalnuotoje vietoveje arba
¢iuozti pacitzomis iSlaikant ka-
no pusiausvyra, zaisti ir orga-
nizuoti komandinius zZiemos
zaidimus, estafetes su rogute-
mis, ¢iuozynémis ar pan.

3.4.1.1. Paaiskinti pagrindinius
Sliuozimo slidémis kalnuotoje
vietoveje technikos elementus.
3.4.1.2. I$vardyti keleta ziemos
sporto Saky.

Mokiniai iSklauso mokytojo aiSkinima ir diskutuoja apie fizinio
aktyvumo Ziemos salygomis svarba zmogaus sveikatai ir darbin-
gumui. ISbando ziemos sporto Sakas: §liuozia slidémis kalnuoto-
je vietoveje, ¢iuozia paciiizomis, mokosi estafeciy ir ziemos zai-
dimy su rogutémis ar ¢iuozynémis. Renka informacija apie Zie-
mos sporto Sakas.

3.4.2. Begti raizyta vietove kei-
¢iant bégimo spartg ir krypti.
Iveikti gamtines klittis raciona-
liausiu budu.

3.4.2.1. Paaiskinti pagrindines
bégimo raizZyta vietove keiciant
bégimo sparta bei kryptj taisyk-
les, aptarti gamtiniy klitciy
jveikimo racionaliausiu biidu
taisykles.

3.4.2.2. Apibudinti fizinio akty-
vumo gryname ore ir protinio
darbo rysi.

Mokiniai iSklauso mokytojo aiSkinima apie pagrindines bégimo
raiZyta vietove keiciant bégimo sparta ir krypti taisykles ir atlieka
uzduotj.

Diskutuoja apie fizinio aktyvumo gryname ore svarba protinio ir
fizinio darbo pusiausvyrai.

3.4.3. Pagal Zemélapj orientuo-
tis vietovéje: suprasti kelio tarp
kontroliniy punkty pasirinkimo
ir ieSkojimo principus, jveikti
pasirinkta varzyby trasa arba
marsruta.

3.4.3.1. PaaiSkinti pagrindinius
naudojimosi Zemelapiu ir kom-
pasu principus.

3.4.3.2. Nurodyti pagrindinius
reikalavimus turistinei grupei
sudaryti ir iSvykai organizuoti.

Mokiniai iSklauso mokytojo ai§kinima apie naudojimosi Zzemela-
piu ir kompasu principus; taikydami turimas Zinias bando orien-
tuotis vietoveje ir jveikti pasirinkta orientavimosi trasa arba tu-
ristinj marSruta. Aiskinasi, kaip organizuoti iSvyka, sudaryti turis-
ting grupe: kaip pasiskirstyti pareigomis, parengti marsruto pla-
na, numatyti reikalinga inventoriy, maista ir t. t.
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3.5. Plaukimas

Tobulinti pasirinkto plaukimo
btdo technika.

3.5.1. Plaukti pasirinktu bidu
nurodyta atstuma, stengiantis
laikytis technikos reikalavimy.

3.5.1.1. Apibudinti pagrindi-
nius plaukimo budus.

3.5.1.2. Ivardyti keleta plauki-
mo rungciy.

Mokiniai su mokytoju aiSkinasi plaukimo btdus.
Plaukia pasirinktu biidu mokytojo nurodytg atstuma, aiSkinasi ir
taiso klaidas.

4. Netradicinis fizinis aktyvumas

Atkakliai ir iniciatyviai siekti
igyvendinti kurybines idéjas,
paversti jas veikla.

4.1. Iniciatyviai veikti siekiant
konkretaus tikslo fizingje veik-
loje.

4.2. Kurti meégstamos fizines
veiklos programas, projektus:
Sokiy choreografija ir pan. Ju-
deti (veikti) pagal savo sukur-
tus projektus, scenarijus, pla-
nus.

4.3. Lanksciai ir kiirybingai re-
aguoti i kintancia aplinka fizi-
nes veiklos metu. Toleruoti ki-
ty kairybines idéjas ir pasirinki-
mo laisve.

4.1.1. Pateikti keletg fizinés
veiklos programy ar projekty
kiirimo pavyzdziy.

4.1.2. Pateikti keletg fizinés
veiklos kirybiniy elementy pa-
vyzdziy, atskleidzianciy asme-
nines savybes.

Mokiniai, padedami mokytojo, atlieka kiirybines uzduotis: kuria
projektus, sporto $venciy scenarijus, varzyby nuostatus ir pan.;
mokosi improvizuoti, lanks¢iai ir kiirybingai reaguoti i kintancia
aplinka, iSreiksti savo sumanymus, atskleisti ir jgyvendinti kiiry-
bines id¢jas ir t. t.
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8.5.2. Turinio apimtis. 9-10 klasés

9-10 klasése toliau tenkinami saviugdos ir fizinio aktyvumo, judéjimo dziaugs-
mo poreikiai, didinama atsakomybé uz savo sveikata ir fizinio ugdymosi kokybe.
Mokomasi kurti, mastyti, pateikti, igyvendinti. Lavinami jgidZiai, reikalingi kas-
dieniame gyvenime, tolesnéje veikloje, tobulinami organizaciniai jgtidZiai, ug-
domas gebe¢jimas jsitraukti | mokyklos, vietinés bendruomenes sveikatinimo ir
sporting veikla.

Sveika gyvensena. Fiziniy galiy ugdymo itaka asmenybeés savybéms (ugdoma
valia, ryztingumas, pasitikéjimas savimi). Organizme vykstantys procesai fizinio
kriivio metu (Sirdies darbas, kraujotaka, raumeny nuovargis, atsigavimas). Visa-
vertés mitybos svarba (teigiamas ir neigiamas diety poveikis organizmui). Alko-
holio, tabako ir kity psichika veikianc¢iy medziagy vartojimo priezastys ir pada-
riniai.

Judéjimo jgiidziai. Laikysena koreguojantys pratimai. Taisyklingas kvépavi-
mas (visuminio kvépavimo svarba, kvépavimo pratimai). Tempimo pratimai. Jé-
gos ugdymo pratimai.

Sporto Sakos. Saugaus elgesio taisyklés. Tolygusis bégimas; 50 m, 60 m bégi-
mas i$ Zemo starto didziausiu greiciu; estafetinis bégimas; beégimas patogia spar-
ta nepereinant j Zingsniavima; Suolis i tolj jsibégejus; kamuoliuko metimas isibé-
gejus. Parengiamieji judrieji Zaidimai; sportiniy zaidimy technikos ir taktikos

veiksmai; sportiniy Zaidimy taisyklés ir teis€¢javimas varZzybose. Garbingas rung-
tyniavimas; olimpiniy sporto vertybiy, tautinés savigarbos, patriotizmo ir pilie-
tiSkumo puoseléjimas. Akrobatikos ir pusiausvyros pratimai su jrankiais; gim-
nastika (pratimai fizinems ypatybéms, pvz., jegai, lankstumui ir t. t., ugdyti), Soki-
néjimas per ilgg ir trumpa Sokdyne jvairiais budais (pvz., poromis, jbégant ir t. t.).
Sliuozimas slidémis kalnuotoje vietovéje; ¢iuozimas paciazomis; ziemos Zaidi-
mai su rogutémis, ¢iuozynémis ir pan.. Spartusis Zygis jveikiant pasitaikancias
gamtines klititis, keiciant sparta, krypti. Orientavimasis vietoveje pagal Zeméla-
pi. Saugus elgesys prie vandens ir vandenyje. Mokymasis plaukti ir (arba) plau-
kimas pasirinktu badu.

Netradicinis fizinis aktyvumas. Fizinés veiklos programy ir projekty kiri-
mas bei jgyvendinimas.

8.5.3. Vertinimas. 9-10 klasés

8.5.3.1. Skyrelyje pateikiami kokybiniai 9-10 klasiy mokiniy Ziniy, supratimo
ir gebéjimy vertinimo aprasai. Jie turéty padéti mokytojui stebéti, apibendrinti
ir fiksuoti individualius mokiniy pasiekimus bei diferencijuoti uzduotis siekiant
asmenines mokinio pazangos. ApraSomas patenkinamas, pagrindinis ir aukstes-
nysis pasiekimy lygis.
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8.5.3.2. Mokiniu pasiekimy lygiu pozymiai. 9-10 klasés

Zinios ir supratimas

Parodo, kad suvokia sveikos gyvensenos
svarba sveikatai ir darbingumui. Paste-
bi fizinio kruvio metu organizme vyks-
tancius pokycius. Domisi sporto Sako-
mis.

ISmano sveikos gyvensenos principus.
Apibudina fizinio kriivio metu organiz-
me vykstancius procesus.

Zino apie sporto $akas ir jy taikymo ga-
limybes.

Analizuoja per pratybas organizme
vykstancius procesus. ISmano apie spor-
to Sakas, ju technika ir taktika.

Gebéjimai

Atlieka pratimy kompleksus; mokosi
sporto Saky technikos; pasirenka netra-
dicinio fizinio aktyvumo formas.

Sudaro mankstos pratimy kompleksa;
rodo iniciatyva mokydamasis sporto Sa-
ky; domisi netradicinio fizinio aktyvu-
mo formomis, pasirenka ir taiko jas.

Sudaro pratimy kompleksa atskirai rau-
meny grupei stiprinti; demonstruoja
sporto Saky technika ir taktika; planuo-
ja ir igyvendina netradicinio fizinio ak-
tyvumo formas.

Nuostatos

Suvokia fizinj aktyvuma kaip biiting gy-
vensenos dalj.

Sistemingai praktikuoja fizinj aktyvu-
ma.

Siekia fizinio parengtumo pazangos.
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