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VIDURINIO UGDYMO BENDROSIOS PROGRAMOS: KUNO KULTURA

I.. BENDROSIOS NUOSTATOS

1.1. Kiino kultiros ugdymas vidurinéje mokykloje apima kompetencijy ugdyma, skatinanti
mokiniy fizinio aktyvumo poreikj siekiant jtvirtinti nuostata biiti fiziSkai aktyviu visa gyvenima.

1.2. Siuolaikinés mokymosi teorijos bei vidurinio ugdymo reformos orientuoja i ugdymo
turinio pasirinkimo galimybiy didinima, geresnj ugdymo turinio pritaikymg individualiems
mokymosi poreikiams ir stiprybéms, tinkama akademinio mokymosi ir mokymosi per praktine
veiklag subalansavima. Mokymasis, susietas su asmeninémis stiprybémis ir gyvenimo praktika,
tampa patrauklesnis, prasmingesnis ir efektyvesnis.

1.3. Kuno kultiira yra ta sritis, kur | prakting veikla linkusieji mokiniai labiausiai patiria
mokymosi s¢kmg¢. Mokymasis, susietas su praktine veikla, turi prasm¢ — mokiniai patys dalyvauja
kuriant mokymosi turinj, grei¢iau pamato savo veiklos rezultatg ir jo prasminguma. Kiino kultiiros
moduliy programos yra susietos su realia gyvenimiska patirtimi ir yra patrauklios mokiniams.

1.4. Kino kultiros moduliai suteiks mokiniams daugiau ugdymo turinio pasirinkimo
galimybiy, kurios atitiks mokiniy mokymosi poreikius ir stiliy. Turédami papildomo pasirinkimo
teis¢ mokiniai realizuos save veikloje, kuri, juy paiy poziiiriu, patrauklesné, perspektyvesné, susijusi
su tolesne gyvenimo praktika.

1.5. XI-XII klasése mokiniai be bendrosios kiino kultiros programos, pasirinkdami ktino
kultiiros moduli, turés daugiau galimybiy realizuoti save patinkancioje fizin¢je veikloje, atskleisti
asmeninius kiirybinius geb¢jimus, jgyvendinti projektine veikla.

II. TIKSLAS, UZDAVINIAI, STRUKTURA
2. Tikslas
Kino kultiiros ugdymo tikslas — sudaryti salygas mokiniy fizinei, socialinei ir emocinei
saviugdai, fiziniam ir socialiniam aktyvumui reikstis, asmens socialinei integracijai ir sveikatos
potencialui stipréti didinant kiino kultiros ugdymosi pasirinkimo galimybes ir taip stiprinant fizinio
aktyvumo viding motyvacija.
3. Uzdaviniai. Siekdami tikslo mokiniai:

e itvirtina sveikata stiprinancio fizinio aktyvumo poreiki, kritiSkai masto ir vertina aktualius
sveikatos stiprinimo ir tausojimo, mankstinimosi bei sporto klausimus; stebi ir koreguoja Sig veikla
pagal asmeninj fizini parengtuma;

e mokosi konstruktyviai mastyti ir kryptingai veikti planuojant asmeninj fizinj aktyvuma,
vertinant ir apibendrinant informacija, suvokiant sasajas tarp fizinio aktyvumo, sveikatos ir
gyvenimo kokybes;

e kryptingai isisavina sporto Saky technika bei taktika, lavinasi motorika, itvirtina judéjimo
igiidzius, ugdosi bendravimo, bendradarbiavimo nuostatas bei elgesi;

® plétoja fizinio ugdymosi galimybiy ir judéjimo formy jvairove, siejama su fizinio
pajégumo didinimu, judesiy kultiiros gerinimu, sveikatos stiprinimu ir saves realizavimu.

4. Struktiira

4.1.Kino kultiiros dalyko schema

Kiuno kultora
| I |
Bendrasis kursas ISpléstinis kursas
|

Moduliai
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4.2. Bendrasis kiino kultiiros kursas sudaro galimybe plétoti fizines galias, patirti teigiamag
judéjimo poveikj sveikatai, savijautai bei darbingumui, jtvirtinti sveikos gyvensenos jgtidzius bei
nuostatas. Atskiros temos nagrinéjamos bendresniais bruozais, daugiau laiko ir pastangy skiriant
bendriesiems geb¢jimams ugdytis. Bendrasis kursas yra kompleksiskas ir integralus, t.y. susijes su
kitais mokomaisiais dalykais: doriniu ugdymu, biologija, fizika, matematika, chemija,
informacinémis technologijomis ir t.t. Todé¢l per kiino kultiros pamokas remiamasi auksciau
iSvardinty dalyky Ziniomis ir gebé&jimais.

4.3. ISpléstinis kursas — tai bendrojo kiino kultiiros kurso papildymas teoriniy Ziniy ir
gebéjimy atzvilgiu (jos pleciamos ir gilinamos). I$pléstinis kursas sudaro galimybg¢ mokiniams kurti
ir jgyvendinti asmeninio fizinio tobulinimosi programas ir projektus, iSreiksti ir realizuoti save
patinkancioje fizinéje veikloje. ISpleciamos ir didinamos pasirinkimo galimybés, sudaromi mokiniy
polinkius ir poreikius atitinkantys fizinio ugdymo(si) moduliai, skirti jy judéjimo poreikiams
tenkinti arba padéti pasirengti stoti i auksStaja mokykla, pasirenkant su kiino kultiira susijusig
profesija.

4.3.1. Modulio programa — i$ anksto apibrézta, savarankiska, ne trumpesné kaip 17 valandy
privalomojo dalyko programos dalis. Modulyje gilinamasi | specifinius teorinius, metodinius ir
praktinius aspektus. Mokomasi teorines Zinias taikyti praktin¢je veikloje, itvirtinant savarankisko
fizinio ugdymosi geb¢jimus.

4.3.2. Moduliy programas mokytojas siiilo atsizvelgdamas | galimybes jas igyvendinti,
mokiniy poreikius, polinkius ir numatoma sékme bei perspektyva, 1 testinuma mokantis profesijos.

Programoje sitilomi Sie kiino kultiiros moduliai:

e Krasto gynyba;

Sveika gyvensena;

Neolimpinés sporto Sakos;

Varzyby organizavimas ir teis¢javimas;
Ranky lenkimas;

Fiziné saviugda;

o Kita (siitlo mokykla, pagal mokiniy pomégius, poreikius ir galimybes).

4.3.3. Mokymasis moduliais sudarys mokiniui galimybg pasirinkti su asmeniniais polinkiais,
poreikiais, interesais ir tolesnio mokymosi kryptimi ar paklausia darbo rinkoje profesine veikla
susijusi mokymasi, ugdytis socialinius, kiirybinius, verslumo, informacinius gebéjimus. Praktiniy
polinkiy mokiniai turés galimybe¢ realizuoti save netradicinémis kiino kultiiros ugdymo formomis,
stiprinti mokymosi motyvacija, pasitikéjima ir savigarba. Siuolaikiniai mokymosi metodai ir
patrauklus ugdymo turinys — susietas su laikmecio tradicijomis, aktualijomis, gyvenimo praktika ir
bendryju geb¢jimy ugdymu, su realia gyvenimiSka patirtimi, kuri svarbi tolesniame mokinio
gyvenime — padés mokiniui mokytis individualizuotai, realizuoti save ir patirti mokymosi sekme.

4.4. Tiek bendrasis, tiek iSpléstinis kiino kultiiros kursas apima $ias veiklos sritis:

4.4.1. Sveika gyvensena (pagrindiniai sveikos gyvensenos principai, saviugda, saviraiska,
fizinis aktyvumas, fizinj aktyvuma atitinkanti mityba, svorio reguliavimo principai, kritiSkas
pozitris i alkoholio, tabako ir kity psichika veikianciy medziagy vartojima).

4.4.2. Sporto Sakas (lengvoji atletika, sportiniai zaidimai, bendroji gimnastika, slidinéjimas,
spartusis zygis, turizmas, plaukimas, orientavimosi sportas).

4.4.3. Netradicinj fizinj aktyvumg (atitinkanc¢ios mokiniy amziy, saugios netradicinés,
neolimpings sporto Sakos: sportiniai Sokiai, aerobika, riedlenciy sportas, rieduciy sportas, smiginis,
kegliai, svarsciy kilnojimas, joga, kovos menai, leks¢iasvydis ir kt.).

4.4.4. Mokiniams, besimokantiems bendruoju ar iSpléstiniu kursu, pasirinkus sporto Saka
kaip pagrinding fizinio aktyvumo ugdymo ir raiSkos forma, Siy trijy veiklos sri¢iy — sveikos
gyvensenos, sporto Saky, netradicinio fizinio aktyvumo — mokiniy pasiekimy reikalavimai
(nuostatos, dalyko esminiai gebéjimai, geb&jimai, Zinios ir supratimas) integruojami i pasirinktos
sporto Sakos ugdymo programa.

4.5. Kiuino kultaros dalyko kompetencija



Kino kulttra apima asmens emocing, psiching, jud¢jimo ir pazinimo sritis, plétoja jo judesiy
kultira, bendrasias Zmogaus vertybes, pilieting-socialing, verslumo, skaitmeninio raStingumo
kompetencijas, gyvenimo igidzius. Ugdant bendruosius ir specialivosius judéjimo, sveikatos
stiprinimo bei tausojimo geb¢jimus skatinamas asmens fizinis ir kiirybinis aktyvumas, saviraiska ir
savirealizacija.

I1I. PROGRAMOS IGYVENDINIMAS: INTEGRAVIMO GALIMYBES,
UGDYMO GAIRES, MOKYMOSI APLINKA

5. Integravimo galimybés

Kino kulttra yra susijusi su:

etika (kiino kultiros pamokos sudaro salygas ugdyti savojo A§ suvokima, savo vertés ir
savigarbos, mokiniy bendravimo ir bendradarbiavimo etikq bei kultira, puoseléti savitarpio
pagalbos, pagarbos, teisingumo, pakantumo nuostatas ir jausmus);

etnokultiira (panaudojant lietuviskus liaudies zaidimus didinamas etninés kultiros
ugdymo(si) priecinamumas, mokiniams sudaromos salygos iSgyventi gyvaja kultiira ir tautinj
tapatuma, jie skatinami burtis | jvairius $iy zaidimy (pavyzdZiui, ripkos) klubus ar komandas);

muzika (ritmo suvokimas);

gamtos mokslais (kiino sandara, jo veikla, sveika mityba, zalingy ipro¢iy prevencija ir kt.);

technologijomis ir rastingo vartotojo ugdymu (bendras riipestis ugdyti sveikos gyvensenos
samprata ir igiidzius ir bendros pastangos ugdant rastinga vartotoja);

meno dalykais (iSlavintas, stiprus ir grazus kiinas, auksta judesiy kultiira suteikia didziules
asmens meninés saviraiskos ir kiirybos galimybiy);

gimtqja kalba (siekimas ugdyti mokiniy kalbos kultiira, pratinti juos taisyklingai vartoti,
kir¢iuoti kiino kultiiros ir sporto terminus);

uzsienio kalbomis — informacijos paiesSka interneto svetainése, domeéjimasis tarptautinémis
varzybomis, kelionés i uzsienio $alis, bendravimas su uzsienieciais;

pilietiskumo ugdymu (puoseléja socialing ir pilieting ugdytinio patirt;, demokratines asmens
nuostatas ir vertybes, didina mokinio dalyvavimo grupiy, komandy veikloje patirti, ugdo gebéjima
isitraukti  mokyklos ir vietinés bendruomenés gyvenima);

geografija (orientavimasis vietoveje, kompasas, sutartiniai zemélapiy Zenklai bei mastelis,
orientavimasis pagal vietovés pozymius, pasaulio kryptys, vietovés vaizdavimo biidai);

informacinémis technologijomis — informacijos ivairiuose Saltiniuose paieska, kaupimas,
analiz¢, medziagos apdorojimas ir iSsaugojimas kompiuteryje;

ekonomika — asmens ugdymo vyksme aktualu verslumas (asmens gebéjimas idéjas paversti
veiksmais). Sis gebéjimas reiskia kiirybinguma, naujoviy paieskas, pasirengima rizikuoti, mokéjima
planuoti ir valdyti projektus siekiant tiksly. Verslumas reikalingas visiems kasdieniame gyvenime,
darbe, mokantis suvokti savo veiklos turinj ir geriau pasinaudoti galimybémis pradéti visuomening
arba komercing veikla.

6. Ugdymo gairés

6.1. Vidurin¢je mokykloje mokiniai tobulina pagrindinéje mokykloje jgytus judéjimo
igiidzius ir gilina teorines zinias. Vidurinés mokyklos programoje pateikiami sudétingesni ir
integruoti jud¢jimo biidai, ugdantys individualiuosius ir komandinius jud¢jimo jgiidZius, skatinantys
asmeninj kiirybinguma, savarankiska veikla, kritini mastyma. Mokiniams suteikiama pasirinkimo
laisveé ir galimybé rinktis fizine veikla, atitinkanc¢ig jo poreikius, pomégius, fizinj parengtumg ir
sveikata.

6.2. Ispléstinio kurso moduliai suteikia galimybg rinktis jvairesnes fizinio aktyvumo veiklos
rusis. Sudaromos salygos ne tik susitelkti i keleta veiklos riiSiy ir iSsiugdyti specialiuosius
geb¢jimus, bet ir pazinti save, atrasti savo stipriasias savybes, iSsiaiskinti poreikius, pomégius ir
juos realizuoti.
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6.3. Kuno kultiira vidurinéje mokykloje siekiama padéti mokiniams plétoti pagrindinéje
mokykloje jgytus gebéjimus, biitinus jvairioms fizinio aktyvumo formoms patirti, suvokti fiziskai
aktyvios gyvensenos svarbg kasdieniniame gyvenime.

6.4. Sékmingam Vidurinio ugdymo programos jgyvendinimui svarbus ugdymo proceso
planavimas, organizavimas ir vertinimas.

6.4.1. Bendroji programa nubrézia pagrindines gaires mokytojams planuojant mokiniy
ugdymg ir mokyma(si). Planuojant numatoma, ko ir kaip mokiniai mokysis, kaip mokiniai parodys
savo iSmokimg ir kaip jie bus vertinami, kaip reflektuos savo mokymosi procesa bei rezultatus.
Tode¢l planuojant labai svarbu atsizvelgti | konkrecios klasés mokiniy mokymosi lygius ir poreikius
(ka jau zino, supranta, geba, kokias turi nuostatas), mokymosi stilius ir polinkius, mokymosi vietg ir
laika.

6.4.1.1. Planuojama laikantis principo, kad igytos Zinios, geb¢jimai ir nuostatos kaskart
plétojami vis aukStesniu lygiu pagal sudétinguma ir giluma. CikliSkumo principas jgyvendinamas
zvelgiant | ugdomasias veiklas kaip sudedamasias ugdymo proceso dalis: sveika gyvensena, sporto
Sakas ir netradicinj fizinj aktyvuma. Pasikartodamas ciklas suteikia galimybe mokiniams suvokti
kiino kultiiros pamokas kaip nenutriikstama mokymasi, igyty Ziniy ir geb&jimu plétra. Toks ciklas
gali biiti jgyvendinamas per jvairios trukmes laika.

6.4.1.2. Svarbu planuojant numatyti integravimo aspektus. Integruojant mokymasis tampa
efektyvesnis, padedama igyti geresniy Ziniy taikymo gebé¢jimy, mokiniams sudaromos galimybés
parodyti kity dalyky mokymosi rezultatus ir pasitelkti juos kiino kultiiros kompetencijai tobulinti.

6.4.2. Kuno kultiros pamoky efektyvumas labai priklauso nuo tinkamo mokiniy veiklos
organizavimo. Mokiniy veiklos organizavimo biidai kiino kultiros pamokose apima mokiniy
veiklos valdymo metodus, darbo formas (mokiniy paskirstymo fiziniams pratimams atlikti biidus) ir
darbo tvarkos metodus ( fiziniy pratimy atlikimo eiga). Siekdamas ugdymo kokybés mokytojas
pratimus rodo pats arba pasitelkia mokinius, naudoja vaizding medziaga arba pagal galimybe taiko
informaciniy technologijy priemones.

6.4.2.1. Mokiniy veiklos valdymo buidai turi atitikti didaktikos reikalavimus ir pamokos
uzdaviniy turinj. Darbo formos priklauso nuo pamokos uzdaviniy ir turinio, mokiniy fizinio
parengtumo, pamokos vietos ir turimo inventoriaus. Kiino kultliros pamokose uzduotims atlikti
taikomi frontalus, grupinis ir individualus metodai. Fiziniy pratimy atlikimo organizavimo metodai
nustato mokiniy, tiesiogiai vykdanciy uzduotis, darbo tvarka. Dazniausiai vienas metodas yra
iSskaidomas | galimus variantus arba jie yra sujungiami nustatant uzduoc¢iy vykdymo biidy kiekj.

6.4.2.2. Mokymosi veikla turéty biiti organizuojama taip, kad mokiniai bendrauty ir
bendradarbiauty, geriau suvokty uzduoti aiSkindamiesi tarpusavyje, patirty teigiamy emocijy.
Siekiant pagerinti ugdymo kokybe, svarbu, kad prie§ pradédami mokytis mokiniai turéty galimybe
iSsiaiskinti ir suprasti, ko jie turéty iSmokti ir pasiekti.

6.4.2.3. Uzduotys diferencijuojamos ir individualizuojamos, atsizvelgiant | fizinio
parengtumo lygj, t.y., vengiama per sunkiy, atskiram mokiniui ar grupei nejveikiamy uzduociy ir
lygiai taip pat — per lengvuy, nereikalingy uzduociy. Pavyzdziui, mokiniy Soklumui lavinti mokytojas
gali vietoj Suolio | aukstj (jei mokykloje néra tinkamo inventoriaus, ir mokytojas negali uZtikrinti
veiklos saugumo) parinkti kitokiy Sokluma lavinan¢iy pratimy. Rekomenduojama sudaryti
mokiniams kuo daugiau galimybiy patiems pasirinkti uzduotis, atsizvelgiant i jy fizinj parengtuma,
fizinj pajéguma, interesus, polinkius, siekiamus mokymosi uzdavinius.

Skirtingose pamokos dalyse sitiloma praktikuoti aktyvy savarankiska darba, kurio turini
sudaro ne vien iprasti ir(ar) mokytojo nurodyti fiziniai pratimai, bet ir kiirybinés uzduotys, pvz.:
gebeti pasirinkti pratima, sukurti bei pagristi jo atlikimo metodika, analizuoti ir diskutuoti priimant
sprendima. Reikia skatinti rinktis fizini aktyvuma laisvalaikiu, ugdytis valia, kuri svarbi visais
gyvenimo atvejais, ypac¢ atsispiriant alkoholio, tabako ir kity psichika veikian¢iy medziagy
vartojimui, vengiant neigiamy elgesio apraisSky ir pan. Ypatingg reikSme turi socialiniy geb¢jimuy,
bendrazmogiskyjy vertybiy, ziniy, praktiniy gebéjimy ugdymas, poreikis juos igyti, etikos, moralés
normos ir principai, sveikatos stiprinimas, asmeninio fizinio pajégumo didinimas.



6.4.2.4. Sporto Saky mokymosi tikslais parengtas slidin¢jimo, turizmo, plaukimo ir
orientavimosi sporto programas vykdo mokyklos, turinfios tam palankias salygas arba galin¢ios
pasinaudoti Salia esan¢ia materialine baze (plaukimo baseinu, tinkama vietove, trasomis ir kt.).
Spartusis zygis palankiomis oro salygomis rekomenduojamas kaip slidin¢jimo alternatyva.

6.4.2.5. Modulio programa — i§ anksto apibrézta, savarankiska, ne trumpesné kaip 17 valandy
privalomojo dalyko programos dalis. Moduliy programas rengia mokytojai, atsizvelgdami | mokiniy
poreikius, pomeégius ir galimybes juos igyvendinti.

6.4.2.6. Rekomenduojama kuo daugiau pamokuy organizuoti gryname ore: lauko aikStyne,
parke, miske ir kt. Mokytojas privalo uztikrinti mokiniy sauga, iSmokyti juos laikytis saugaus
elgesio taisykliy ir reikalavimy.

6.4.2.7. Kuno kultiiros pamoky organizavimo vieta turi atitikti asmens saugos ir higienos
normy reikalavimus.

6.4.2.8. Specialiosios medicininés fizinio pajégumo grupés mokiniams, dalyvaujantiems
pamokose kartu su pagrindinés grupés mokiniais, pratimai ir fizinis kravis skiriamas pagal gydytoju
rekomendacijas. Jeigu mokytojas dél tam tikry priezas¢iy (dél kvalifikacijos ar kompetencijos
trikumo ir pan.), negali garantuoti Siems mokiniams tinkamos pagalbos, siiloma kviestis
specialistus. Sios grupés mokiniy pasiekimai paZymiais nevertinami.

6.4.2.9. Parengiamosios fizinio pajégumo grupés mokiniams fiziniai pratimai taikomi
atsizvelgiant { sveikatos sutrikimus, neskiriami pratimai, galintys sukelti ligy patiméjima.

6.4.2.10. Fiziskai silpnesniems mokiniams siiiloma taikyti individualias uzduotis, siekiant
sustiprinti bei itvirtinti jy asmenines stiprybes, kurios suteikty galimybe¢ patirti sékme, sustiprinty
motyvacijg ir pasitikéjima savo jégomis.

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

6.4.3. Kiekvienas mokinys gali pasiekti asmeninio fizinio tobulé¢jimo  pazangos
ugdydamasis savo judéjimo, fizinio parengtumo bei suvokimo gebéjimus, todél vertinamas ne tik
rezultatas, bet pasiekta pazanga. Vertinant mokiniy fizinius geb&jimus, biitina atsizvelgti | kiekvieno
mokinio galimybes ir individualia kiekvieno mokinio padaryta pazanga. Prigimtiniai gebéjimai
negali tapti vertinimo jrankiu.

6.4.3.1. Kuno kultiros ugdymo procese taikomas diagnostinis (nustatyti esama),
formuojamasis (padéti mokymuisi), sumavimo (apzvelgti iSmokta) vertinimas. Itin svarbus yra
formuojamasis vertinimas, norint i§saugoti mokymosi motyvacija, teigiama poziiri i kiino kultiira,
pasiekti, kad kiekvienas mokinys atskleisty kaip galima daugiau savo iSgaliy, skatinti suvokti fizinio
aktyvumo poveiki pac¢iam mokiniui, jo sveikatos stiprinimui ir fizinio pajégumo didinimui.

6.4.3.2. Informacija, kaip mokiniams sekasi siekti asmeninés pazangos, gaunama rudenj ir
pavasari atliekant fizinio parengtumo testus. Testy rezultatai pazymiais nevertinami — jie parodo, ar
mokinys pasické asmeninés pazangos. Si informacija liudija asmeninius fizinio parengtumo
poky¢ius, padeda mokiniui geriau pazinti savo silpnybes ir stiprybes, nukreipia fizinio aktyvumo
motyvacijg skatinancia linkme, koreguoja fizinio ugdymosi tikslus.

6.4.3.3. Specialiosios medicininés fizinio pajégumo grupés mokiniai vertinami ,,iskaityta“
arba ,,nejskaityta®.

6.4.3.4. Vertinant parengiamosios fizinio pajégumo grupés mokinius bitina atsizvelgti i ju
individualias galimybes. Neskiriami pratimai ir uzduotys, galinCios sukelti ligy paiméjima arba
sutrikdyti fizine bei dvasine sveikata.

6.4.3.5. Vertinimas turi mokinj motyvuoti, skatinti siekti asmeninés pazangos.

7. Mokymosi aplinka

Pagrindiniai kriterijai veiksmingai mokymosi aplinkai sukurti yra Sie:

e csant palankioms oro salygoms, pamokos vykdomos gryname ore, taikant ne vien
programoje nurodytas veiklas, bet ir kitas judéjimo formas, pvz. pasivaiks¢iojima;



e pamokoje planuojamos tokios veiklos, kurios duoty mokiniams galimybe isreiksti savo
asmeninius fizinius geb&jimus, kad griztamasis rySys padéty jas tobulinti;

e veiklos naujumas, prasmingumas, idomumas;

e taikomi metodai, kurie motyvuoty, skatinty veikti, mokyty bendrauti, bendradarbiauti,
ugdyty pagarba ir tolerancija;

e pasiekimy vertinimas priklauso nuo pastangy, aktyvumo, pazangos ir noro tobuléti;

e mokymo ir lavinimo kiirybiskumas bei uzduociy individualizavimas ir diferencijavimas;

e palankus tvarkarastis ir ugdymo turiniui palanki bei higienos normas atitinkanti sporto

bazé.

IV. KUNO KULTURA: MOKINIU PASIEKIMAI, TURINIO APIMTIS, VERTINIMAS

8. Bendrasis kursas

8.1. Mokiniy pasiekimai. Bendrasis kursas

Mokiniy pasiekimai

1. Sveika gyvensena

Nuostata: Samoningai rupintis savo sveikata, fiziniu parengtumu, fiziniu pajégumu ir buti fiziskai aktyviu.

Dalyko esminiai gebéjimai

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Konstruktyviai veikti
siekiant jtvirtinti fizinio
aktyvumo jgiidzius.
Siekti isitvirtinti sveikos
gyvensenos jprocius.

1.1. Pripazinti pagrindinius
sveikos gyvensenos principus.
1.2. Mokéti jsivertinti savo
fizinj pajéguma, apskaiciuoti
ktino masés indeksa.

1.1.1. Argumentuotai pagristi fizinj
aktyvuma, kaip viena svarbiausiy
sveikatos tausojimo ir stiprinimo salyga.
1.2.1. Paaiskinti darnaus fizinio
i$sivystymo samprata.

1.3. Savarankiskai mankstintis
siekiant asmeniniy fizinio
tobuléjimo tiksly.

1.3.1. Pagristi konkrecios fizinés veiklos
itaka sveikatai ir darbingumui.

Fizinius pratimus derinti
su taisyklinga laikysena ir
kvépavimu.

1.4. Gebéti islaikyti taisyklinga
laikyseng ir kvépavima fizinio
aktyvumo metu ir po jo.

1.4.1. Pagristi taisyklingos laikysenos ir
taisyklingo kvépavimo svarba organizmo
sistemoms fizinio aktyvumo metu ir po jo.

Zinoti keleta kvépavimo
pratimy padedanciy jveikti
stresa arba mazinti jo
pasekmes.

1.5. Gebéti atlikti keletg
atsipalaidavimo pratimy
stresui jveikti arba jo
pasekméms mazinti.

1.5.1. Paaiskinti ir pademonstruoti keleta
atsipalaidavimo pratimy stresui jveikti arba
jo pasekméms mazinti.

Ripintis savo ir kity
sveikata, siekiant iSvengti
sveikatai nepalankiy
veiksniy.

1.6. Kritiskai nusiteikti ir
ryztingai veikti pries spaudima
vartoti alkoholj, tabaka ir kitas
psichika veikiancias
medziagas.

1.6.1. Kritiskai mastyti alkoholio, tabako
ir kity psichika veikian¢iy medziagy
vartotojiskam pozitiriui ir reklamai. Zinoti
neigiamas dopingo vartojimo sporte
pasekmes. Paaiskinti savitarpio pagalbos
esme.

2. Sporto Sakos

2. 1. Lengvoji atletika

Nuostata: [tvirtinti lengvosios atletikos rungéiy technika.

Dalyko esminiai gebéjimai

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Atlikti iStverme
lavinancius pratimus.

2.1.1. Bégti iStvermei nedideliu
intensyvumu stengiantis jveikti
nuovargj.

Gebéti reguliuoti fizinj kravi
pagal pulso daznj.

2.1.1.1. Paaiskinti pulso kaitos prieZastis
fizinio kriivio metu.

[$vardinti keleta Lietuvos ir/ar pasaulio
lengvaatleciy geriausius apsiekimus.

Atlikti greituma
lavinancius pratimus.
Bégti i§ Zemo starto
maksimaliu greiciu.

2.1.2. Bégti pagal komanda
trumpus nuotolius i§ Zemo ir
auksto starto maksimaliu
greiciu iki 50m.

2.1.2.1. Apibudinti trumpy nuotoliy
bégimo technika.
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Atlikti specialiuosius
bégimo pratimus.

2.1.3. Bégti parankia sparta i$
auksto starto vidutinius
nuotolius (nepereidami {
zingsniavima): merginos-apie 6
min., arba iki 1500m.; vaikinai
- apie 8 min. arba iki 2000m.

2.1.3.1. Paaiskinti bégimo i$ auksto starto
technika; taisyklingo kvépavimo ir
nuotolio jveikimo bei parankios taktikos
pasirinkimo bégant vidutinius nuotolius
svarba.

Bégti estafet¢ perduodant
lazdelg pasirinktu biidu.

2.1.4. Bégti estafete 4x50 m
pasirinktu greiiu ir pasirinktu
lazdelés perdavimo biidu.

2.1.4.1. Pademonstruoti lazdelés
perdavimo biidus: i§ apacios, i$ virSaus
létai ir greitai bégant.

Pademonstruoti Suolio |
tolj isibégejus technika
(vieng i$ budy).

2.1.5. Pademonstruoti Suolio |
tolj i§ vietos ir jsibégéjus ir
triSuolio i$ vietos ir jsibégéjus
(vaikinai) technikos elementus.

2.1.5.1. Paaiskinti Suolio i tolj isibégéjus
ir triSuolio i$ vietos ir jsibégéjus (vaikinai)
technika.

Lavintis Sokluma

2.1.6. Techniskai atlikti Suolj
i auksti ,,perzengimu®.

2.1.6.1. Paaiskinti Suolio | aukstj
»perzengimu® technika ir
pademonstruoti parengiamuosius

pratimus.
Mesti arba stumti 2.1.7. Saugiai, taikant metimy | 2.1.7.1. Paaiskinti metimy saugos
pasirinkta metimo rungéiy technikos taisykles mesti arba taisykles.

jrankj.

stumti pasirinktag metimo
rung€iy jrankj.

2.1.7.2. Paaiskinti pasirinkto metimo
rungCiy jrankio metimo arba stimimo
technika.

2.2. Sportiniai Zaidimai

Nuostata: Plétoti asmenines fizines galias tobulinant sporto zaidimy technika bei taktika. Skleisti kilnaus

elgesio sporte idéjas.

Atlikti pasirinkto sportinio
zaidimo technikos bei
taktikos veiksmus.

2.2.1. Zaisti ir tikslingai taikyti
parengiamuosius judriuosius
zaidimus.

2.2.2. Zaisti nurodyta sportinj
zaidima naudojant sudétingus
komandinés taktikos (puolimo,
gynybos) veiksmus ir zaidimo
taisykles.

2.2.1.1. Pateikti parengiamuyju judriyjy
zaidimy pavyzdziy.

2.2.2.1. Suprasti ir paaiskinti, kaip
tikslingai panaudoti taktikos veiksmus
zaidziant sportinj zaidima.

Gebéti pasirinkti parankia
puolimo ir gynybos taktika
rungtyniaujant.

2.2.3. Pasirinkti parankia
puolimo ir gynybos taktika
siekiant uzsibrézto tikslo
rungtyniaujant.

2.2.3.1. Apibudinti puolimo ir gynybos
taktikos veiksmus.

2.2.3.2. Pagristi geb¢jimo dirbti komandoje
socialing prasme.

Saziningai teiséjauti
varzybose.

2.2.4. Teiséjauti pasirinktose
rungtynése ir pamokoje.

2.2.4.1. Suprasti ir paaiskinti varzyby
teis¢javimo taisykles.

2.3. Bendroji gimnastika

Nuostata: Praktikuoti gimnastikos pratimus fizinéje veikloje ir gyvenime.

Tikslingai taikyti
gimnastikos pratimus
fizin¢je veikloje.

2.3.1. Atlikti pratimus,
ugdancius fizines ypatybes:
lankstuma, jéga ir kt., pvz.
sanariy judesiy amplitudei
didinti, statinei ir dinaminei
raumeny jégai didinti.

2.3.1.1. Paaiskinti, kaip jZvelgti savo
silpnasias ir stiprigsias ypatybes atliekant
gimnastikos pratimus ir kaip pasirinkti
gimnastikos pratimus joms stiprinti.

Gebeti atlikti pasirinkta
saugiy akrobatikos
pratimy jungini.

2.3.2. Mokeéti sudaryti ir atlikti
saugiy akrobatikos pratimy

junginj (pvz.: kalverséiai,

pusiausvyros pratimai,
kybojimai, atremtys ir kt.).

2.3.2.1. Paaiskinti kaip saugiai atlikti
akrobatikos pratimus.

Gebéti Sokinéti per
trumpa ir ilga Sokdyneg.

2.3.3. Sokinéti per trumpa ir ilga
Sokdyne taikant jvairias
kombinacijas (po vieng ir
poromis).

2.3.3.1. Pademonstruoti keleta kombinacijy
Sokinéjant per ilga ir trumpa Sokdyneg.




Gebeéti atlikti saugiy
pratimy kompleksa su
pasirinktu gimnastikos
rankiu.

2.3.4. Mergina. Saugiai
savarankiskai atlikti pratimus su
pasirinktu gimnastikos jrankiu
(pvz.: Sokdyne, lanku, kaspinu,
kamuoliu, svareliais ir kt.).

2.3.4.1. Paaiskinti kaip pasirinkti
asmenines galimybes ir fizinj parengtuma
atitinkancias sunkmenas ir kitus
gimnastikos jrankius.

2.3.5. Vaikinas: Saugiai
savarankiskai atlikti jégos ir
jégos iStvermés pratimus ant
pasirinkty treniruokliy
(skersinio, su svarmenimis ir
kt.).

2.3.5.1. Paaiskinti ir pademonstruoti kaip
pasirinkti asmenines galimybes ir fizinj
parengtuma atitinkanc¢ias sunkmenas,
saugiai atlikti pratimus ant skersinio,
treniruokliy ir. t.t.

2.4. Slidi

néjimas/ spartusis Zygis/ turizmas/ orientavimosi sportas

Nuostata: Biti fiziSkai aktyviu gryname ore jvairiu mety laiku.

Paaiskinti fizinio
aktyvumo atvirame ore
svarbg zmogaus
sveikatai ir darbingumui.

2.4.1. Esant palankioms oro
salygoms $liuozia slidémis,
¢iuozia paciizomis arba taiko
kitas saugias ziemos salygoms
skirtas priemones (¢iuozynes,
rogutes, snieglentes ir kt.).

2.4.1.1. Paaiskinti §liuozimo slidémis ir
¢iuozimo paciiizomis poveikj zZmogaus
fizinei ir dvasinei sveikatai.

2.4.1.2. Pademonstruoti pagrindinius
Sliuozimo slidémis arba pacitizomis biidus.

Taikyti jvairias fizinio
aktyvumo atvirame ore
formas.

2.4.2. Pagal savo fizinj
pasirengima gebéti taikyti
jvairias fizinio aktyvumo formas
atvirame ore (pvz.: kaitalioti
€jima su bégimu, saugiai jveikti
pasitaikancias natiiralias
gamtines klittis ir kt.).

2.4.2.1. I$vardinti keleta fizinio aktyvumo
formy taikomy atvirame ore, esant
natiiralioms gamtinéms salygoms.

Gebéti orientuotis
vietovéje pagal Zemelapi
ir kompasa.

2.4.3. Pagal zemélapi ir kompasa
orientuojantis vietovéje surasti
keleta kontroliniy punkty.
[veikti saugy klitic¢iy ruoza.

2.4.3.1. Paaiskinti kaip naudotis Zemélapiu,
kompasu, pasirengti ilgesniam zygiui.
Paaiskinti, kaip saugiai jveikti klii¢iy
ruoza. Taikyti gamtamokslines zinias.

2.5. Plaukimas

Nuostata: Moketi plaukti.

Tobulinti pasirinktg
plaukimo biido technika,
mokytis kity plaukimo
budy.

2.5.1. Laikytis saugos vandenyje
taisykliy ir jas propaguoti.

2.5.2. Sudaryti fizinio aktyvumo
programa vandenyje.

2.5.3. Mokeéti pagrindines
pirmosios pagalbos suteikimo,
esant nelaimingam atsitikimui
vandenyje ir prie vandens,
taisykles.

2.5.1.1. Pademonstruoti bent du
pasirinktus plaukimo budus.
2.5.2.1.Pateikti fizinio aktyvumo poveikio
vandenyje fizinei ir dvasinei sveikatai,
pavyzdziy.

2.5.3.1.Paaiskinti pirmosios pagalbos
suteikimo, esant nelaimingam atsitikimui
vandenyje ir prie vandens, taisykles.

3. Netradicinis fizinis ak

vumas

Nuostata: Nusiteikti iSlaikyti ir plétoti fizinio aktyvumo gebéjimus.

Dalyko esminiai Gebéjimai Zinios ir supratimas
| gebéjimai
Gebeti, padedant 3.1. Pasirinkti sau tinkama 3.1.1. Paaiskinti, kaip tikslingai pasirinkti

mokytojui, sudaryti
fizinio aktyvumo
programa ir ja
igyvendinti.

fizinio aktyvumo forma.

3.2. Padedant mokytojui kurti
patinkancios etnokulttrinés
fizinés veiklos projekta ir ji
igyvendinti.

sau tinkama fizinio aktyvumo forma.
3.2.1. Parengti pasirinktos netradicinés
fizinés veiklos projekta (vienam arba
padedant mokytojui). Pagristi jo
igyvendinimo svarba.




8.2. Turinio apimtis. Bendrasis kursas

[tvirtinami saviugdos, sveikatos stiprinimo ir asmeninio fizinio ugdymosi poreikiai.

Tobulinami jgitidziai reikalingi kasdieniniame gyvenime ir tolesné¢je fizinio ugdymosi
veikloje.

8.2.1. Sveika gyvensena (saviugda, saviraiSka, fizinis aktyvumas, svorio reguliavimo
principai, kritiSkas pozitris i alkoholio, tabako ir kity psichikg veikian¢iy medziagy vartojima).

8.2.2. Sporto sakos (lengvoji atletika, sportiniai zaidimai, bendroji gimnastika, slidin¢jimas,
spartusis zygis, turizmas, plaukimas, orientavimosi sportas).

8.2.3. Netradicinis fizinis aktyvumas (fizinés veiklos programy, projekty ir strategiju, su
pagalba arba vienam, kiirimas taikant netradicinio fizinio aktyvumo rusis ir panaudojant lietuviy
liaudies sporto Zaidimus, buriantis | ivairius $iy zaidimy, pavyzdziui, ripkos klubus ar komandas, ir
ju igyvendinimas siekiant savirealizacijos).

8.3. Vertinimas. Bendrasis kursas

8.3.1. Skyrelyje pateikiami mokiniy Ziniy, supratimo ir geb¢jimy vertinimo pozymiai. Jie
padeda mokytojui stebéti, apibendrinti ir fiksuoti individualius mokiniy pasiekimus bei
diferencijuoti uzduotis. Pateikiami patenkinamo, pagrindinio ir auk$tesniojo lygio poZymiai.
Vertinimo pozymiai atskleidzia kokybinius mokiniy pasiekimy lygiy skirtumus ir padés
mokytojams jvertinti kiekvieno mokinio gebéjimus ir planuoti, kaip juos ugdyti siekiant asmeninés

mokinio pazangos.
8.3.2. Mokiniy pasiekimy lygiy pozymiai. Bendrasis kursas

Pasiekimy Lygiai
sritys Patenkinamas Pagrindinis AukStesnysis
Zinios ir [Smano sveikos gyvensenos | ISmano praktinj sveikos Analizuoja praktinj sveikos
supratimas principus. gyvensenos principy gyvensenos principy
Apibudina organizme taikyma. taikyma.
vykstancius procesus fizinio | Apibudina organizme Analizuoja organizme
kriivio metu. vykstancius procesus fizinio | vykstancius procesus fizinio
Zino apie sporto 3akas ir ju | kriivio metu ir po jo. kriivio metu ir po jo.
taikymo galimybes. [Smano sporto Saky [Smano praktinio taikymo
Pvz. Zino, kad norint biiti praktinio taikymo metodika. | metodiky ypatumus.
iStvermingam reikia Pvz. Zino kaip greitai reikia | Pvz. Zino kaip greitai reikia
intensyviai judeti. begti ir kiek, kad geréty begti ir kiek, kad geréty
iStverme. iStvermé, atsizvelgiant i
asmenines galimybes.
Gebéjimai Moka sudaryti ir atlikti Moka sudaryti ir atlikti Moka tikslingai sudaryti ir
mankstos pratimy mankstos pratimy atlikti mankstos pratimy
kompleksa grupéje. kompleksa. kompleksa.
Priklausomai nuo siekiamy | Padedant kuria patinkancios | Kuria patinkancios fizinés
tiksly pasirenka ir taiko fizinés veiklos projekta ir ji | veiklos projekta ir ji
fizinio aktyvumo formas. igyvendina. igyvendina.




9. ISpléstinis kursas
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9.1. Mokiniy pasiekimai. ISpléstinis kursas

Mokiniy pasiekimai

1. Sveika gyvensena

Nuostata: Fizinio aktyvumo ir sveikos gyvensenos prasmés suvokimas, kritinis mastymas,

pasitikéjimas savimi.

Dalyko esminiai gebéjimai

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Propaguoti pagrindinius
sveikos gyvensenos
principus ir stengtis ju
laikytis.

Gebéti pasirinkti fizinio
aktyvumo formg ir
intensyvuma siekiant

1.1. Gebéti analizuoti maisto
medziagy sudétj, pasirinkti
mitybos kieki atitinkantj fizinj
aktyvuma, apskaiciuoti kiino
masés indeksag ir jsivertinti
savo fizinj pajéguma.

1.1.1. Paaiskinti maisto medziagy sudétines
dalis (baltymai, riebalai, angliavandeniai,
vitaminai, mineralai ir kt.).

1.1.2. Argumentuotai paaiskinti koks
maisto kiekis reikalingas zmogui esant
fiziskai aktyviam ir fiziskai pasyviam.
1.1.3. Paaiskinti kaip apskaiciuoti ir
nustatyti kiino masés indeksa.

asmeninio fizinio
tobuléjimo.

Paisyti taisyklingos
laikysenos ir taisyklingo

1.2. Gebéti tikslingai
pasirinkti fizinio aktyvumo
forma ir intensyvuma siekiant
pagerinti asmeninj fizinj
pajéguma ir darbinguma.

1.2.1. Pagristi fiziniy pratimy ar kity fizinio
aktyvumo priemoniy poveikj organizmui.
1.2.2. Paaiskinti, kada fizinis kriivis yra
pakankamas, kada per mazas ir kada fizinis
kravis gali buti per didelis.

kvépavimo reikalavimy
fizinio aktyvumo metu ir po
jo.

1.3. Gebéti islaikyti
taisyklingg laikysena ir
taisyklinga kvépavima fizinio
aktyvumo metu ir po jo.

1.3.1. Argumentuotai pagristi taisyklingos
laikysenos ir taisyklingo kvépavimo svarba
organizmo sistemoms fizinio aktyvumo
metu ir po jo.

Tikslingai pasirinkti
atsipalaidavimo pratimus
stresui jveikti arba jo

1.4. Gebéti pasirinkti ir atlikti
keleta pratimy stresui jveikti
arba jo pasekméms mazinti.

1.4.1. Pademonstruoti ir argumentuotai
pagristi keleta pratimy stresui jveikti arba jo
pasekméms mazinti.

pasekméms mazinti.

[Smanyti apie savitarpio
pagalba sprendZziant jaunimo
socialines problemas
(rikymas, alkoholio ir kity
psichika veikianéiy
medziagy vartojimas ir kt.).

1.5. Gebéti ieskoti pagalbos
dél asmeniniy arba jaunimo
socialiniy problemy
sprendimo (rikymas,
alkoholio, kity psichika
veikian¢iy medziagy
vartojimas ir kt.).

1.5.1. Zinoti ir paaiskinti, kas gali padéti ir
kur reikéty kreiptis dél jaunimo socialiniy
problemy (alkoholio, tabako, kity psichika
veikian¢iy medziagy vartojimo ir kt.).
1.5.2. Paaiskinti neigiamas dopingo
vartojimo sporte pasekmes.

2. Sporto Sakos

2. 1. Lengvoji atletika

Nuostata: Tobulinti lengvosios atletikos rungéiy technika.

Dalyko esminiai gebéjimai

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

Gebéti tinkamai pasirinkti
bégimo sparta, stengiantis
bégti kuo ilgiau.

2.1.1. Techniskai begti
iStvermei lengva sparta
stengiantis jveikti nuovargj.

2.1.1.1. Analizuoti savijautos pokycius
atliekant ilgg létg fizini krivi iStvermei
ugdyti.

Techniskai bégti i§ Zemo
starto pagal komanda.

2.1.2. Bégti pagal komanda
trumpus nuotolius i§ Zemo
starto: 50m, 100m
maksimaliu greiciu.
Estafete 4x100 (4x60)m.

2.1.2.1. Analizuoti geriausiy pasaulio
bégiky technika. Paaiskinti estafetés
bégimo taktika.

Ugdytis valia, gerinti
asmenines organizmo
funkcines galias.

2.1.3. Bégti vidutinius
nuotolius (nepereinant |
Zingsniavima) merginos —

800m., 1000m. arba 2000m.

Vaikinai - 800m., 1500m.
arba 3000m.

2.1.3.1. Analizuoti vidutiniy nuotoliy
bégimo taktika.

2.1.3.2. Pagristi taisyklingo kvépavimo
svarba bégant vidutinius nuotolius.
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Lavintis Sokluma.

2.1.4. Techniskai atlikti
Suolj | tolj i8S vietos ir
isibégéjus. Gebéti atlikti
triSuolj i$ vietos.

2.1.4.1. Paaiskinti Suolio i toli
isibégéjus biidus. Mokéti derinti
atskirus judesius Sokant i tolj isibégejus.
Paaiskinti triSuolio i$ vietos technika.

2.1.5. Techniskai atlikti
Suoli 1 auksti ,,perzengimu®.

2.1.5.1. Pademonstruoti Suolio | aukstj
,perzengimu® technika.

Gebéti saugiai ir
techniskai siekiant
asmenineés pazangos,
mesti pasirinktag metimo
rungciy jrank].

2.1.6. Saugiai, siekiant
asmenines pazangos, mesti
pasirinkta metimo rungciy
jranki.

2.1.6.1. Paaiskinti metimy technika.
Paaiskinti, kurios raumeny grupés
labiausiai stiprinamos rengiant metikus.

2.2. Sportiniai zaidimai

Nuostata: Asmeniskai tobulinti savo meistriSkuma zaidziant sportinius zaidimus. Propaguoti

saZininga rungtyniavima.

Zaisti sportinius zaidimus
ir saZiningai rungtyniauti.

2.2.1. Zaisti judriuosius ir
sportinius zaidimus. Atlikti
kompleksinius technikos
veiksmus zaidybinése
situacijose.

2.2.2. Laikytis garbingo
zaidimo taisykliy. Gebéti
organizuoti pasirinkto
sportinio zaidimo varZybas
mokykloje. Teis¢jauti
mokykloje (esant
galimybeéms) ir mieste
organizuojamose
varzybose.

2.2.1.1. Paaiskinti sportiniy zaidimy
technikos ir taktikos veiksmus.

2.2.2.1. Suprasti sportiniy Zaidimy
varzybuy taisykles, mokéti teis¢jauti
varzybose ir rasyti varzyby protokola.

2.3. Bendroji gimnastika

Nuostata: Tikslingai taikyti gimnastikos pratimus fizinéje veikloje ir gyvenime.

Pademonstruoti, kaip
derinti taisyklinga
kvépavima atliekant
gimnastikos pratimus.
Pademonstruoti
akrobatikos pratimy
jungini.

Sokineéti per trumpa ir ilga
Sokdyne taikant saugias
kombinacijas.

Kontroliuoti laikyseng
atliekant jvairius pratimus
su sunkmenomis.

Demonstruoti savo
geb¢jimus gimnastikos
veikloje.

2.3.1. Taisyklingai kvépuoti
atliekant paprastus ir
sudétingus gimnastikos
pratimus.

2.3.1.1. Suprasti ir pademonstruoti
taisyklinga kvépavima atliekant fizinius
pratimus.

2.3.2. Moketi sudaryti
saugiy akrobatikos pratimy
junginj.

2.3.2.1. Paaiskinti kaip saugiai atlikti
akrobatikos pratimus.

2.3.3. Gebeti kurti saugias
Sokingjimo per trumpg ir
ilga Sokdyne¢ kombinacijas
(po viena, poromis, ibégant
ir pan.) ir jas
pademonstruoti.

2.3.3.1. Paaiskinti saugias Sokin¢jimo
per trumpa ir ilga Sokdyne
kombinacijas.

2.3.4. Saugiai savarankiskai
atlikti pratimus su
atitinkamomis (asmenines
galimybes ir fizini
parengtumgq) sunkmenomis.

2.3.4.1. Paaiskinti, kokias saugias
sunkmenas pasirinkti asmeniniam
fiziniam tobul¢jimui.

2.3.5. Mergina: atlikti
pusiausvyros pratimus ant
pakylos.

Vaikinas: atlikti saugius

2.3.5.1. Mergina: pademonstruoti
estetiSka pratimy seka jungiant juos |
bendra visuma.

Vaikinas: pademonstruoti saugius
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pratimus ant skersinio.

pratimus ant skersinio.

Pademonstruoti pratimus
stiprinan¢ius konkrecias
raumeny grupes.

2.3.6. Mergina: mokéti
sukurti jvairiy judesiy
derinius su pasirinktu
irankiu (kaspinais, lankais,
Sokdyne ar pan.).
Vaikinas: atlikti jégos
lavinimo pratimus su
pasirinkta priemone.

2.3.6.1. Mergina: pademonstruoti, kaip
estetiskai atlikti Sokiy ir gimnastikos
elementy su pasirinktu jrankiu jungini.
Vaikinas: pademonstruoti saugy jégos
pratimy kompleksa.

2.3.7. Sukurti pratimy
kompleksa konkrec¢ioms
raumeny grupéms stiprinti
ir ji pademonstruoti.

2.3.7.1. Paaiskinti, kaip pasirinkti
pratimus, siekiant sustiprinti konkrecias
raumeny grupes.

2.4. Ritminé gimnastika

Nuostata: Perteikti emocij

as judesio raiSka (saviraisSka, ekspresija).

Suvokti, kad Sokis,
ritmin¢ gimnastika padeda
atskleisti emocijas, ugdo
gracingus judesius ir kiino

plastikos pajautima.

2.4.1. Gebeti derinti
judesius su muzikos ritmu.
Dirbti komandoje kuriant
pratimy junginius ir
kompozicijas.

2.4.1.1. Suvokti fizinio, emocinio ir
dvasinio rysio esme per judesio
iSraiska.

2.5. Jégos pratimai

Nuostata: Turéti sveika ir tvirta kiina.

Pasirinkti raumeny grupes
stiprinan¢ius pratimus.

2.5.1. Pasirinkti sau
tinkamus treniruoklius ir
svarmenis

2.5.1.1. Zinoti, kaip sustiprinti raumenis
ir pagerinti jy tonusa.

Sudaryti pratimy
kompleksa.

2.5.2. Saugiai dirbti su
svarmenimis.

2.5.2.1. Zinoti savo silpnasias raumeny
grupes.

Laikytis laipsniskumo
principo.

2.5.3. Pradéti nuo nedidelio
kartojimy skaiciaus ir
lengvy svoriy, palaipsniui
didinti apimtis.

2.5.3.1. Paaiskinti teisingg kiino padéti
atliekant judesius.

Gebéti stiprinti organizmo
galias.

2.5.4. Pasitarti su mokytoju,
kaip pasirinkti ir saugiai
atlikti pratimus.

2.5.4.1. Paaiskinti, negatyvius
organizme vykstanc¢ius pokycius del
netinkamo fizinio kriivio parinkimo.

Derinti fizini darbg ir
atsigavima.

2.5.5. Derinti pratimus
skirtingoms raumeny
grupeéms.

2.5.5.1. Paaiskinti kaip poilsio intervaly
trukmeé priklauso nuo siekiamy fizinio
ugdymosi tiksly.

2.6. Slidin¢jimas/ spartusis Zygis/ turizmas/ orientavimosi sportas

Nuostatos: Siekti, kad fizinis aktyvumas gryname ore tapty geros nuotaikos ir sveikatos $altinis.
Biiti fiziskai aktyviam jvairiu mety laiku.

Pasirinkti ir praktikuoti
patinkancig aktyvaus
laisvalaikio gryname ore
forma.

2.6.1. Mokéti savarankiskai
sudaryti fizinio aktyvumo
gryname ore programa.

2.6.1.1. ISmanyti apie fizing saviugda
gryname ore. Apibudinti fizinio
aktyvumo gryname ore ir protinio darbo
sasajas.

2.6.2. Sliuozti slidémis arba
¢iuoZti pacitizomis pagal
asmeninj pajéguma.
Organizuoti mokyklos
Ziemos sporto Sventes.
Sudaryti Ziemos sporto
Sventeés programa.

2.6.2.1. Paaiskinti pagrindinius
Sliuozimo slidémis technikos elementus.
Apibidinti ¢iuoZimo su pacitizomis
metodika.
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2.6.3. Taikyti sau parankiag
bégimo raizyta vietove
metodika.

2.6.3.1. Mokéti vertinti organizme
vykstancius procesus bégant raizyta
vietove, keiciant bégimo spartg ir
krypti.

2.6.4. Pagal zemé¢lapj ir
kompasa orientuotis
vietoveéje. Gebéti nustatyti
laikq pagal saule, medzius
ir kt.. Orietuotis vietovéje
pagal gamtos poZymius.

2.6.4.1. Moketi naudotis Zemélapiu ir
kompasu. Taikyti biologijos Zinias,
vaistiniy augaly ir kenksmingy augaly
atpazinimui. Suprasti ir nusakyti maisto
laikymo ir gaminimo gamtos salygomis
higienos taisykles.

2.7. Plaukimas

Nuostata: Laikytis saugos vandenyje taisykliy ir jas propaguoti.
Nebiiti abejingam matant kity netinkama elgesi vandenyje ir prie vandens.

Plaukti pasirinktu
plaukimo budu.

2.7.1. SavarankisSkai
sudaryti ir analizuoti fizinio
aktyvumo vandenyje
programg jtraukiant
pirmosios pagalbos
suteikimo taisykles.

2.7.1.1. I8vardinti ir mokéti paaiskinti
pagrindinius plaukimo btidus, fizinio
aktyvumo vandenyje poveikj fizinei ir
dvasinei sveikatai.

3. Netradicinis fizinis aktyvumas

Nuostata: RyZtas racionaliai planuoti ir jgyvendinti savo fizinj aktyvuma.

Dalyko esminiai
gebéjimai

Gebé¢jimai

Zinios ir supratimas

Gebéti sudaryti fizinio
aktyvumo programa ir ja
igyvendinti.

3.1. Kirybiskai pasirinkti
sau tinkancig fizing veikla.
Kurti mégstamos fizinés
veiklos projektus
(etnokulturiniy sporto
zaidimy, aerobikos,
leksciasvydzio, smiginio,
ringo ir t.t.)), juos
igyvendinti.

3.1.1. Savarankiskai pateikti keleta
fizinés veiklos projekty.

Zinoti iy projekty jgyvendinimo nauda
ir prasme.

[

9.2. Turinio apimtis. ISpléstinis kursas

[tvirtinami saviugdos, fizinio aktyvumo ir sveikatos stiprinimo poreikiai. Plétojami fizinés
veiklos projekty rengimo ir igyvendinimo geb¢jimai. ISugdomi gebéjimai, reikalingi kasdieniniame
gyvenime ir/ar profesingje veikloje.

9.2.1. Sveika gyvensena (pagrindiniai sveikos gyvensenos principai, fizini aktyvuma
atitinkanti mityba, streso poveikis sveikatai, streso jveikimo budai, pirminés sveikatos prieziiiros
svarba, kritiSkas pozitris i alkoholio, tabako ir kity psichika veikian¢iy medziagy vartojima).

9.2.2. Sporto Sakos ( lengvoji atletika, judrieji ir sportiniai Zaidimai, bendroji gimnastika,
slidinejimas, spartusis Zygis, turizmas, plaukimas, orientavimosi sportas).

9.2.3. Netradicinis fizinis aktyvumas (kirybiskas ir kritiSkas fizinés ir susijusios su ja
veiklos, renginiy, programy, projekty ir strategiju, taikant tradicines ir netradicines fizinio
aktyvumo risis bei panaudojant lietuviy liaudies sporto zaidimus, kiirimas bei jgyvendinimas
siekiant savirealizacijos ir fizinio tobuléjimo).

9.3. Vertinimas. ISpléstinis kursas

9.3.1. Skyrelyje pateikiami mokiniy Ziniy, supratimo ir geb¢jimy vertinimo rodikliai. Jie
padeda mokytojui stebéti, apibendrinti ir fiksuoti individualius mokiniy pasiekimus bei
diferencijuoti uzduotis. Pateikiami patenkinamo, pagrindinio ir aukS$tesniojo lygio poZymiai.
Vertinimo pozymiai atskleidzia kokybinius mokiniy pasiekimy lygiy skirtumus ir padés
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mokytojams jvertinti kiekvieno mokinio gebéjimus ir planuoti, kaip juos ugdyti siekiant asmeninés
mokinio pazangos.
9.3.2. Mokiniy pasiekimy lygiy pozymiai. ISpléstinis kursas

Pasiekimy Lygiai
sritys Patenkinamas Pagrindinis AukStesnysis
ISmano apie fizing saviugda. | ISmano apie fizing Suvokia fizinés
Apibudina organizme saviugda, jos principus ir | saviugdos svarba
Zinios ir vykstancius procesus fizinio | metodus. asmenybes raidos
supratimas | kriivio metu ir po jo. Moka vertinti organizme | procese.
Pvz. Savijauta, pulso vykstancius procesus Moka kritiskai vertinti
daznis, nuovargis.... fizinio kriivio metu ir po | ir iSmano, kaip
jo. pasirinkti fizinj krtivi.
Pvz. Savijauta, pulso Pvz. Organizmo
daznis, nuovargis...., reakcija ne tik i fizinj
atsigavimas. kritvj, bet ir | savijautq.
Moka sudaryti ir atlikti Moka tikslingai sudaryti Savarankiskai moka
Gebé¢jimai mankstos pratimy ir atlikti mankstos sudaryti, taikyti ir

kompleksa.
Padedant kuria patinkancios
fizinés veiklos projekta ir ji
igyvendina.

pratimy kompleksa.

Kuria patinkancios fizinés

veiklos projekta ir ji
igyvendina.

atlikti asmeninio fizinio
aktyvumo programa.

V. KUNO KULTUROS PASIRENKAMIEJI MODULIAI

Mokiniai be bendrosios kiino kultiiros programos, pasirinkdami kiino kultiiros moduli, turés
didesniy galimybiy ugdytis ir plétoti tuos savo gebéjimus, kuriy visiskai arba i§ dalies nerealizuoja
per bendrosios kiino kultiiros programos pamokas.

10. Krasto gynyba

10.1. Ivadas

Mokykla sudaro palankias salygas igyti ir plétoti Zmogaus asmening, socialing, pazinimo ir
kultiiring kompetencija, kurig sudaro vertybiniy nuostaty, geb¢jimy, Ziniy ir supratimo visuma.

Kiino kulttiros turinys ir fizinio ugdymo procesas siejasi su valia, ryztu, iStverme, lyderyste.
Tai sutampa su asmens, kaip busimo krasto gynéjo vertybémis, todél svarbu, kad jau mokykloje
mokiniai, norintys savo ateitj susieti su krasto gynyba, susipaZinty su Siais reikalavimais ir
vertybinémis nuostatomis.

Raktiniai zodziai: drasa, intelektas, valia, iStvermé, moralumas.

Drasa — tai fizine, protiné ir moralin¢ galia jveikti baime, sunkumus ir imtis veiksmy. I$
lyderio reikalaujama savitvardos, gebéjimo jvertinti pavojy ir sgmoningo savo pareigos suvokimo;

Intelektas — tai geb¢jimas ivertinti naujas ir sudétingas situacijas, atsizvelgiant i tai jas
prisitaikyti prie aplinkos ar jas keisti, konceptualiai mastyti. Lyderis daznai, kad islaikyty
savitvarda, turi pasikliauti vien savimi. Vadui reikalinga laki vaizduoteé, lankstus mastymas ir
racionalus protas. Kiekvienas i$ iy veiksniy sudaro prielaidas veikti;

Valia — tai samoninga veikla pagal bendruomenés pripazistamus principus ir vertybes, tai
geb¢jimas kontroliuoti savo paties veiksmus ar emocijas. ISskirtinos dvi ypatybés: narsumas, kuris
gali buti iSreiSkiamas kaip greitai sumanyti rizikingi veiksmai arba kaip samoningas, valingas tikslo
siekimas, ir atkaklumas, kuris padeda iSsilaikyti esant nepalankiom salygom;

[Stvermé — kad biisimas krasto gynéjas galéty tinkamai veikti, jis turi buti sveikas,
energingas ir fiziskai stiprus. Zmogaus kiinas — tai gyvybés palaikymo sistema, joje gladi galia
viska iStverti, drasa, valia ir intelektas;
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Moralumas — tai moraliniy vertybiy pripaZinimas ir etikos normy laikymasis. Biisimas
kraSto gynéjas turi suvokti ir paisyti zmogaus teisiy. Garbé ir patriotizmas yra lyderio savybiy
visumos dalis.

10.2.Tikslas

Krasto gynybos modulio tikslas — ugdyti tvirto charakterio, savarankiska, nebijanti
atsakomybeés, iStikima Teévynei, paisant] jstatymy ir elgesio normy asmenij, gerbiantj Lietuvos
istatymus ir turinti ateities vizijq tapti Lietuvos gynéju.

10.3. Uzdaviniai:

e sudaryti salygas susipazinti su buisimo krasto gyn¢jo fizinio pasirengimo reikalavimais ir
vertybinémis nuostatomis;

e ugdytis biitinas fizines ypatybes ir geb¢jimus bei stiprinti sveikata;

e ugdytis lyderio savybes;

e stiprinti motyvacijq ir plétoti tautine tapatybe ugdant pagarba ir lojaluma savo valstybei
ir tautai, jos istorijai ir tradicijoms, demokratinéms vertybéms.

10.4. Ugdymo gairés

Vienas i§ svarbiausiy biisimo kario rengimo rizikos veiksniy — judé¢jimo deficitas, kuris
ypac atsiliepia psichofiziniam lavinimui, kai biisimas karys negali efektyviai atlikti ne tik motoriniy,
bet ir psichomotoriniy veiksmy jvairiomis stresinémis ir nuovargio salygomis. Esant
nepakankamam psichofiziniam parengtumui, létéja orientavimosi ir sprendimo priémimo greitis.

Pagrindiniai psichofizinés veiklos poZymiai yra Sie:

e (reiti, galingi, tiksliis, vienkartiniai arba trumpalaikiai judesiai ir veiksmai, kuriy
efektyvuma uztikrina kojy, ranky ir kity kiino daliy stambiausi raumenys, integraliai
valdomi psichomotoriniy funkeijy.

e [lgai trunkanti (kelias valandas arba kelias) dienas fiziné veikla, psichiné jtampa.

Tokiai adaptacijai reikalinga stipri, gerai treniruota visa organizmo funkciné sistema, ypac

Sirdies-kraujagysliy, ekonomiska ilgalaiké energijos gamyba.

Pakankamas fizinis aktyvumas, pasirengimas turi jtakos biisimyjy kariy fizinés ir psichinés
sveikatos kokybei. Nuolatiniy pratyby metu islavinti, efektyviai panaudojami jutiminiai, motoriniai
jgiidziai bei valios savybés turi ypatinga reikSme jvairiy ekstremaliy situacijy metu. Fizinis ir
psichologinis pasirengimas — vienas i§ pagrindiniy busimy krasto gynéjy pasirengimo salygu.

10.5. Mokiniy pasiekimai

Tema, esminiai gebéjimai Pasiekimai

[Stvermes, jégos, greitumo ir vikrumo, valios
ugdymas, organizmo griidinimas.

Fizinis ugdymasis ir organizmo griidinimas.

Formuotis ir plétoti naujus fizinius jgtdzius. Jud¢jimas raizyta vietove, Sliuoziant slidémis,
iveikiant klititis, plaukiant vandeniu su

ekipuote ir kitomis sudétingomis salygomis.

Psichofiziniy igtidziy reikalingy kariui, ugdymasis.

Specialios paskirties uzduoc¢iy vykdymas.

Biisimo kario sveikatos stiprinimas, organizmo
grudinimas, sveikos gyvensenos igiidziy
Jtvirtinimas.

Gebeti veikti kovines veiklos salygomis bei
veikiant nepalankiems aplinkos veiksniams.

Fizinio pajégumo ir parengtumo isivertinimas.

Gebéti jsivertinti fizini pajéguma ir
parengtuma.

Prisiimti atsakomybg uz savo bei komandos nariy
veiksmus, turéti sekéju, tikinCiy veikla, idéja.

Nebijoti imtis lyderio vaidmens.

Pilietinis, patriotinis ugdymasis.

Dalyvauti visuomenés gyvenime ir biiti
aktyviu savo Salies pilieciu.

Nacionalingé tapatybé, pagarba ir lojalumas savo
valstybei ir tautai, jos istorijai ir tradicijoms,
demokratinéms vertybéms.

Siekti stiprinti ir plétoti nacionaling tapatybe
ugdant pagarbg ir lojaluma savo valstybei ir
tautai, jos istorijai ir tradicijoms,
demokratinéms vertybéms.
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10.6. Turinys

o Fiziniy ypatybiy: iStvermes, jégos, greitumo ir vikrumo ugdymas.

e Naujy fiziniy jgidziy formavimas ir plétojimas (judant raizyta vietove, Sliuoziant
slidémis, iveikiant klittis, plaukiant vandeniu su ekipuote).

e Psichofiziniy jgudziy, reikalingy kariui, atliekanciam specialios paskirties uzduotis,
ugdymas.

e Lyderio savybiy ugdymas.

o Biisimo kario sveikatos stiprinimas, organizmo griidinimas kovinés veiklos salygomis
bei veikiant nepalankiems aplinkos veiksniams.

e Sveikos gyvensenos ugdymas.

e Fizinio parengtumo jsivertinimas

o Pilietinis, patriotinis ugdymas.

e Nacionaliné tapatybé, pagarba ir lojalumas savo valstybei ir tautai, jos istorijai ir
tradicijoms, demokratinéms vertybéms.

10.7. Vertinimas

Vertinama pagal Vidurinio ugdymo bendrosios programos reikalavimus (Ugdymo gairiy

6.4.3).

11. Sveika gyvensena

11.1. Jvadas

Mokykla sudaro palankias salygas igyti ir plétoti Zzmogaus asmening, socialing, pazinimo ir
kulturing kompetencija, kurig sudaro vertybiniy nuostaty, geb&jimy, Ziniy ir supratimo bei jgudziy
visuma. Kuno kulttiros turinys ir fizinio ugdymo procesas glaudziai siejasi su ugdytinio sveikatos
bukle, patirtimi ir jo poreikiais, saviraiSka, samoningai siekiant mankstinimosi sékmeés ir galimybés
iSvengti socialinés atskirties.

Sveikata — tai fiziné, protin¢, emocin¢ bei dvasiné Zmogaus geroveé. Kad Zzmogus jaustysi
sveikas jam reikia: prigimtinés fizinés sveikatos, prieglobs¢io (turéti savo kampa), taikos, nuolatiniy
gyvenimo pajamy, sveikos socialinés aplinkos, mégstamo darbo, galimybés mokytis; tinkamos
mitybos, sveikos ekologinés aplinkos bei fizinio aktyvumo salygu.

XXI a. budingi neigiamg poveikj sveikatai turintys veiksniai: narkotiniy medziagy bei
alkoholio vartojimas, per didelis informacijos srautas, susij¢s su mokslo ir technologijos pazanga,
stresas, judéjimo stoka, technokratinis mastymas ir vartotojiska kultira, nesveikas maistas, uztersta
aplinka.

Modernus pozidiris | sveikata siejamas su sveikatos stiprinimu. Zmogus pats tiesiogiai,
turédamas pakankamai informacijos ir Ziniy, o svarbiausia — igiidziy, gali reguliuoti Siuos sveikatai
aktualius veiksnius — fizinj aktyvuma, Sirdies ir kraujagysliy, kauly ir raumeny sistemy pajéguma,
mityba, streso valdyma, zalingus iproc¢ius, miega, kasdiening¢ higiena.

Kiino kultiira savo natiiraliomis priemonémis gali veiksmingai sprgsti Zmoniy sveikatos
problemas, aktualizuoti organizmo potencines galimybes. Nuovargis, nemoké¢jimas tinkamai ir
aktyviai ilsétis, bloga emociné busena pamazu griauna sveikata. Todé¢l kulttiringas, iSsilavings
Zmogus turi ne tik pazinti save, bet ir iSmokti riipintis savo bei kity Zmoniy sveikata, ugdytis
sveikatai reikalingus geb¢jimus ir stiprinti vidine fizinio aktyvumo motyvacija..

Raktinai Zzodziai: sveikatos ugdymas, sveika gyvensena, elgesys, fizinis aktyvumas,
miegas, mityba, sveika mityba, dienos rezimas, jprotis, sveikatos potencialas, sveikos gyvensenos
kompetencija.

Sveikatos ugdymas. Mokiniams sudaromos salygos igyti ziniy, formuotis teigiamas
sveikatos atzvilgiu asmens elgesio nuostatas bei sveikos gyvensenos igiidZius, atsispirti Zalingiems
iproCiams ar jy atsisakyti bei keisti savo elgsena, siekiant geresnés sveikatos.

Sveika gyvensena. Asmens ar socialinés grupés gyvenimo biidas — sveikata palaikanciy,
tausojanciy ir stiprinan¢iy kasdieniniy jprociy visuma. Pasirinktos veiklos ir elgesio visuma,
stiprinanti ir palaikanti Zmogaus fizini pajéguma, sveikata.
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Elgesys. Zmogaus gyvenimo ir veikimo biidas, atspindintis jo santykius su aplinka.

Fizinis aktyvumas. Kiino judesiai, dé¢l kuriy padid¢ja lyginant su ramybés biisena energijos
iSeikvojimas: pratybos, rengimasis varzyboms, dalyvavimas varzybose, namy ruoSos darbai,
laisvalaikio veikla, kuriai reikia fiziniy pastangy.

Fizinis parengtumas. Turimi arba siekiami Zmogaus fiziniai bruozai, susij¢ su jo fizinio
aktyvumo galimybémis.

Miegas. Funkcineé Zmogaus tam tikros ramybés biisena — centriné nervy sistema, periodiskai
ribodama rySius su aplinka, padeda organizmui atgauti savo jégas.

Mityba. Maisto émimas i§ aplinkos, jo skaidymas ir vartojimas.

Sveika mityba. Maitinimasis laikantis visavertés, subalansuotos mitybos principy.

Dienos rezimas. Darni ir tikslinga darbo, mokymosi, poilsio, maitinimosi ir miego tvarka.

Iprotis. Polinkis atlikti tam tikra veiksma, pasidargs gyvenime jprastas, pastovus.

Sveikatos potencialas. Asmens ir aplinkos saveikos, lemiancios sveikata, galimybés.
Priklauso nuo jgimtos sveikatos, aukl¢jimo, Ziniy apie sveikatos tausojima ir stiprinima, socialiniy
salygu.

Sveikos gyvensenos kompetencija. Gyventi darnoje su savo jausmais, protu, kiinu ir
aplinka.

11.2. Tikslas

Sudaryti salygas mokiniams igyti Ziniy apie sveikatos saugojima ir stiprinima, ugdytis
sveikatg stiprinancius, palaikancius ir tausojancius kasdienio gyvenimo jgiidzius, formuotis sveikos
gyvensenos ir kritisko poziiirio 1 socialinj ar grupés spaudima vertybines nuostatas, stiprinti savo
sveikatos potenciala.

11.3. Uzdaviniai:

Siekiama, kad mokiniai:

e iSsiugdyty kasdieninio fizinio aktyvumo poreiki;

e iSsiugdyty asmens dienos rezimo (miego, mitybos, darbo ir poilsio, fizinio aktyvumo)
igidzius;

e jtvirtinty sveikos gyvensenos zinias ir mokéty jas pritaikyti gyvenime;

e suprasty zalingy ipro¢iy (rikymas, narkotikai, svaigieji gérimai, toksinés medziagos)
neigiama poveikij savo ir kity sveikatai;

e iSsiugdyty kritiska poziiiri 1 sveikatai zalingg elgesi ir gebéty atsispirti socialiniam ar
grupés spaudimui;

e igyty, sustiprinty ir itvirtinty asmens sveikatg stiprinancius, palaikan¢ius ir tausojancius
iprocius.

e iSsiugdyty savimong — saves kaip asmenybés, savo pasauléziiiros, elgesio, veiksmuy,
interesy ir nory supratima, suvokimg ir vertinima, savigarbg ir geb¢jima priimti teisingus
sprendimus.

11.4. Ugdymo gairés

Sveikos gyvensenos zinios turi padéti formuoti teigiamas nuostatas ir pozitrj i fizinio
aktyvumo poreikj ir biitinumg stiprinant sveikata, padéti susiorientuoti Siandieninés informacinés
visuomeneés Ziniy gausoje (fizinio pasyvumo, Zalingy ipro¢iy ir elgesio plitimas), stiprinti savimone
ir valig, padéti susiformuoti sveikata stiprinanc¢ius jproc¢ius. Sveikatos ugdymas — tai Zmogaus
savybiy, sauganciy ji nuo ligy, ugdymas pirmiausia fiziniais pratimais, fiziniu aktyvumu. Sveikatos
ugdymas turi prisidéti prie mokiniy vidinés fizinio aktyvumo motyvacijos stiprinimo, kai tam tikra
veikla atliekama d¢l malonumo ir pasitenkinimo, o ne de¢l laiméjimy, apdovanojimy ar kiino
ivaizdzio. Mokiniy viding fizinio tobulinimosi motyvacijq skatina asmeninés kompetencijos
suvokimas, atsakomybé uz savo pasiekimus, galimybé patenkinti judéjimo poreikj ir patirti sékme,
prasmingos zinios apie fizinj aktyvuma, sveikata ir gyvenimo kokybe.

Mokymosi proceso pagrindas yra: malonumo atliekant fizing veikla pojitis, savigarbos
atliekant fizing veikla, stipré¢jimas, sveikos gyvensenos prasmeés suvokimas, siekimas, kad Zinias ir
igiidZius mokiniai gebéty pritaikyti bendraudami su savo bendraamziais, savo Seimose ir tolesniame
gyvenime.
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Sveikatos ugdymo procesas grindziamas aktyviy mokymo metody taikymu, idomiomis,
itraukian¢iomis, prasmingomis, skatinan¢iomis bendradarbiavimg ir jveikiamomis uzduotimis,
uzduodiy pritaikymu jvairaus atletinio identiteto mokiniams.

Sékminga mokymasi lemia aktyviy mokymo metody vyravimas, geras mokytojuy ir mokiniy
pasirengimas pamokoms, savitarpio pasitikéjimo atmosfera, kurioje stipréja mokiniy savigarba ir
tolerancija kitiems, mokytojo pagalba mokiniams, tinkamas pamoky programy sudarymas,
mokyklos mokytoju bendradarbiavimas, atitinkamo elgesio pavyzdys, mokyklos bendruomenés
pastangos bendradarbiauti sveikatos ugdymo srityje. Sveikatos ugdymo pastangos biina s€kmingos,
kai vyrauja susidom¢jimas mokymusi, kai kiekvienas mokinys yra iSgirstamas, padrasinamas,
paskatinamas ir jvertinamas; kai mokytojy laikas skiriamas padéti mokiniams; kai mokymo ir
mokymosi principai aiskiis ir visiems priimtini; kai mokiniai teigiamai vertina mokytojo elgsena,
kai sveika gyvensena suvokiama kaip visos mokyklos bendruomenés vertybe.

Sveikos gyvensenos mokymas turi biiti organizuojamas Siomis kryptimis:

— sveikatos ugdymas organizuojamas ramioje aplinkoje, kurioje mokiniai yra jtraukiami |
aktyvy mokymosi procesa;

— sukuriama saugi aplinka, formuojanti auk$ta mokiniy vidinés darnos lygi, pagarba
kitokiy gebéjimy, iSvaizdos ar silpnesnés sveikatos mokiniams (tolerancija kitokiems, fiziskai
silpnesniems ar turintiems kitokiy fiziniy ypatumy mokiniams), mokytojy, auklétojy apsauga nuo
paty¢iy ir su mokymu susijusio distreso);

— isiklausymas | mokiniy problemas ir aktyvus mokiniy dalyvavimas priimant sprendimus;

— sprendimus priimti tokius, kurie mokiniams biity suprantami, prasmingi ir nesunkiai
igyvendinami;

— mokyklos bendruomenés dalyvavimas priimant su sveika gyvensena susijusius
sprendimus;

— vykdyti nuolatini, pastovy sveikatos stiprinimo procesa;

— su mokiniais dirbti jy neskirstant i rizikos grupes.

Sveikatos ugdymas — tai kryptinga, planinga ir sisteminga, veikla, grindziama mokytojo ir
ugdytinio sgveika.

11.5. Mokiniy pasiekimai

Tema, esminiai gebéjimai | Pasiekimai
Sveika mityba

Analizuoti maisto produkty sudétj. Moka pasirinkti reikalinga maisto produkta, supranta
maisto produkty etiketése nurodyta riebaly, baltymuy,
angliavandeniy ir kity sudétiniy medziagy kieki, poveiki,
kaloringuma, moka jvertinti, ar tam tikras maisto produktas
yra sveikas..

Suprasti visavertés mitybos svarba Zino maisto produktus, kuriuose yra pagrindiniy maisto

organizmui. sudeétiniy daliy (baltymuy, riebaly, angliavandeniy ir kt.)
reikalingy normaliam organizmo vystymuisi ir
funkcionavimui.

Suvokti subalansuotos mitybos Zino maisto produktus pagal sveikos mitybos piramide.

principus.

Zinoti dietinio maitinimosi poveikij Moka paaiskinti diety esme, juy poveiki ir pasekmes

organizmui. pasirinkus netinkama arba visai nebiiting dietinj
maitinimasi.

Suprasti mitybos poveiki normaliam | Zino, kam reikalingas visavertis maistas ir kas atsitinka,

organizmo funkcionavimui. jeigu organizmas negauna biitiniausiy maisto medziagy.

Parinkti mitybos kiekj atitinkantj Paaiskina maisto medziagy perdirbimo | energija procesa.

judéjimo poreiki. 7ino, koks maisto kiekis reikalingas Zmogui esant fiziskai
aktyviam arba pasyviam.
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Fizinis aktyvumas

Suvokti fizinio aktyvumo poveiki
Zmogaus sveikatai.

Paaiskina fiziniy pratimy ir kity fizinio aktyvumo
priemoniy poveiki organizmui.

Gebeéti pasirinkti judéjimo aktyvumo
formas.

Apibidina jvairias fizinio aktyvumo formas.

Suvokti fiziniy pratimy itaka
zmogaus funkciniam pajégumui.

Paaiskina, kaip pakinta organizmo sistemos Zmogui
aktyviai judant, sportuojant.

Suvokti fiziniy kriiviy itaka
atskiroms Zmogaus organizmo
funkcinéms sistemoms.

Nusako, koks fizinis kriivis yra pakankamas, mazas arba
per didelis. Paaiskina poky¢ius vykstancius organizme
fizinio kriivio metu ir po jo.

Suprasti sveikatos stiprinimo fiziniais
pratimais esmg.

Paaiskina, kod¢l zmogui svarbu kasdien judéti, biiti fiziskai
aktyviam.

Alkoholis, tabakas ir kitos psichika veikian¢io medZziagos

Gebéti paaiskinti ir pagristi nuomone
apie alkoholio poveiki organizmui.

Paaiskina ir pagrindzia savo nuomong apie alkoholio
poveikj organizmui.

Gebéti paaiskinti ir pagristi nuomone
apie rikymo poveiki organizmui.

Paaiskina ir pagrindzia savo nuomong apie rilkymo poveikj
organizmui.

Gebéti interpretuoti nuomong, kodeél
vartojamas tabakas, alkoholis.

Interpretuoja savo nuomong apie tabako ir alkoholio
vartojima.

Gebéti interpretuoti nuomong apie
kity asmeny (bendraamziy, tévy)
galima jtaka apsisprendziant del
alkoholio vartojimo ir rukymo.

Interpretuoja savo nuomong apie galimg bendraamziy, tévy
ir kity asmeny itaka apsisprendziant d¢l alkoholio vartojimo
ir rikymo.

Zinoti ir mokéti paaiskinti biidus,
padedancius atsisakyti alkoholio,
rukymo ir kity zalingy jprociy.

Zino ir paaiskina, kokie galimi budai, padedantys atsisakyti
rikymo, alkoholio ir kity Zalingy iprociy.

Suvokti narkotiniy ir toksiniy
medZziagy neigiamg poveiki
organizmui.

Zino ir paaiskina, kaip toksinés medziagos paveikia
zmogaus fizing ir dvasing sveikata.

Zinoti informacijq apie psichologines
ir kitas tarnybas, galin€ias suteikti
pagalba norinciajam atsisakyti
zalingy jpro€iy.

Pasako, kur galima gauti tinkamga informacijg ir pagalba
norin¢iajam atsisakyti zalingy iprociy.

Asmens higiena

Zinoti pagrindinius asmens higienos
reikalavimus.

Nusako pagrindinius asmens higienos reikalavimus ir jy
paiso.

Mokeéti prizitiréti drabuzius ir
avalyne.

Zino, kaip reikia tinkamai priziiiréti drabuzius, avalyne ir
tai pritaiko sau.

[Smanyti aplinkos ir buities higienos
reikalavimus.

Zino sveikos aplinkos ir buities higienos reikalavimus bei ju
paiso.

Saugi aplinka

Zinoti aplinkos tar§os badus ir kaip
ju iSvengti.

Nusako, i$ kur ir kaip i aplinka (ora, vandenij) patenka
tersalai ir kaip biity galima sumazinti aplinkos tarsa.

Mokéti paaiskinti veiksnius ir
atvejus, lemianc¢ius nelaimingus
atsitikimus.

Ivardija ir interpretuoja veiksnius, kurie gali sukelti
nelaimingus atsitikimus (pvz.: vaziuojant automobiliu
dideliu greiciu gali ivykti avarija, asmuo gali biiti suzalotas
arba gali ziiti Zzmonés. Nesaugis elektros prietaisai —
elektros Sokas ir kt.).

Apibudinti daugelio nelaimingy
atsitikimy priezastis ir buidus kaip ju
iSvengti.

Pagrindzia nuomone apie nelaimingy atsitikimy (aplinkoje
ir buityje) priezastis ir paaiskina, kaip galima bty ju
iSvengti (pvz.: karStas vanduo, riebalai — galimi nudegimai
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| ir kt.).
Laisvalaikis ir poilsis

Zinoti miego svarbg ir poveikij Zino, kodé¢l ir kiek valandy biitina Zzmogui miegoti. Nusako

normaliam organizmo galimy miego sutrikimy priezastis ir kaip juy i§vengti.

funkcionavimui.

Zinoti aktyvaus laisvalaikio Nusako ir pagrindZia nuomong apie galimas aktyvaus

praleidimo formas. laisvalaikio praleidimo formas ir jy paiso.

Stresas

Suprasti streso poveiki Zmogaus Apibidina streso poveiki Zmogaus sveikatai. Paaiskina ir

sveikatai. interpretuoja situacijas, kurios daugeliui Zmoniy sukelia
stresq.

Zinoti streso valdymo bidus. Apibidina (ar pademonstruoja) streso valdymo biidus.
Pateikia galimy probleminiy situacijy sprendimo biidy
pavyzdziy.

Pirmoji pagalba

Suprasti pirminés sveikatos Nusako ir paaiskina pirminés sveikatos prieziiiros jstaigy

prieziiiros butinuma. teikiamas paslaugas ir svarbg visuomenei.

Zinoti pagrindines pirmosios Nusako (arba pademonstruoja) traumy (ir kity galimy

pagalbos taisykles. susizalojimy) pirmosios pagalbos suteikimo biidus ir
priemones.

11.6. Turinys

e Sveika mityba.

e Fizinis aktyvumas.

e Alkoholis, tabakas ir kitos psichika veikian¢ios medziagos.
e Asmens higiena.

e Saugi aplinka.

e Laisvalaikis ir poilsis.

e Stresas.

e Pirmoji pagalba.

11.7. Vertinimas

Vertinama pagal Vidurinio ugdymo bendrosios programos reikalavimus (Ugdymo gairiy
6.4.3).

12. Neolimpinés sporto Sakos

12.1. Ivadas

Vis labiau populiar¢jant neolimpinéms sporto Sakoms (smiginis, ranky lenkimas, svarsciy
kilnojimas, biliardas, galitiny sportas, boulingas ir kt. ), svarbu didinti §iy sporto Saky prieinamuma
ir mokiniams.

Neolimpinés sporto Sakos yra patrauklios, naujos, nereikalauja specialaus pasirengimo ir
dideliy pastangy. Moksliniy tyrimy duomenimis, dazniausiai mokiniai vengia sportuoti dél
doméjimosi kitomis laisvalaikio formomis, nenoro ir valios stokos, brangiy sporto paslauguy,
monotonisky fizinio aktyvumo formy, silpnos sveikatos ir kt. (Nuo kongreso iki kongreso, 2005,
Vo).

Neolimpinés sporto Sakos dazniausiai kultivuojamos sporto klubuose, privaciame sektoriuje.
Daugumai mokiniy Sios paslaugos yra neprieinamos dé¢l dideliy ikainiy. Siekiant sgmoningo
mokiniy fizinio aktyvumo, | bendrojo lavinimo mokyklos programos turinj tikslinga jtraukti
neolimpiniy sporto Saky mokyma.

Raktiniai zodziai: sporto Saka, neolimpinés sporto Sakos, Olimpijos zaidynés, olimpiada,
neolimpiniy sporto Saky zaidynés, technika, taktika, taisykles.
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Sporto Saka. Istoriskai susiformavusi savarankiska, konkreti sportininky varzymosi rasis,
saviti sportinés kovos metodai, technikos ir taktikos veiksmai, tam tikri jrankiai, inventorius, jranga
ir aplinka.

Neolimpinés sporto Sakos. Populiarios sporto Sakos, nejtrauktos | Olimpines Zaidynes.
(Orientavimosi sportas, biliardas, karaté, savigynos imtynés, kultirizmas, zvejyba, regbis, ritinis,
Saskes, sportiniai Sokiai, sportin¢ aerobika, akrobatika, ranky lenkimas, smiginis, keliautojy sportas,
Sachmatai, svars¢iy kilnojimas, biliardas, galitiny sportas, boulingas, alpinizmas ir kt.).

Olimpijos zaidynés. Senovés graiky isSkilmés ir sporto varzybos dievo Dzeuso garbei.

Olimpiada. Ketveri metai tarp dveju senoves graiky Olimpijos Zaidyniy.

Neolimpiniy sporto Saky zaidynés. Kompleksinés populiariy neolimpiniy sporto Saky
varzybos, rengiamos sporto propagavimo, gyventoju skatinimo sportuoti, sporto organizacijy
indélio i sporto plétote Lietuvoje jvertinimo tikslais.

Technika. Judesiy, veiksmuy ir deriniy visuma, atitinkanti individualigsias sportininko
savybes ir padedanti jgyvendinti reikiamus sportinés veiklos uzdavinius, jdedant maziausiai jégy ir
energijos.

Taktika. Sportinés kovos menas — tikslingas jégy ir gebé¢jimy panaudojimas, visuma
parankiy kovos biidy ir formy uzsibréztam tikslui siekti.

Taisyklés. Visuma instrukcijy, teisiy, pareigy, draudimy, nustatanciy sportininko, trenerio,
kity sportinés kovos (varzyby) dalyviy statusa, varzyby erdve, iranga, irankius.

Neolimpiniy sporto Saky moduliai suteiks mokiniams daugiau ugdymo turinio pasirinkimo
galimybiy, kurios atitiks mokiniy mokymosi poreikius ir stiliy. Turédami papildomo pasirinkimo
teis¢ mokiniai realizuos save veikloje, kuri, juy paciy poziiiriu, jiems patrauklesneé, perspektyvesné,
susijusi su tolimesne gyvenimo praktika.

12.2. Tikslas

Padéti mokiniams pazinti ir iSbandyti neolimpines sporto Sakas, plésti mokiniy uzimtumo
ktino kulttira jvairove.

12.3. Uzdaviniai :

1. Supazindinti mokinius su populiariomis neolimpinémis sporto Sakomis.

2. Skatinti mokinius dométis ir uzsiimti patinkancia sporto Saka.

3. Skatinti mokinius uzsiimti aktyvia fizine veikla, sportu, riipintis savo sveikata, fiziniu

pajégumu ir darbingumu.

4. Formuoti kiino kultiiros, sporto ir kitas vertybines nuostatas, padedancias stiprinti fizines

bei dvasines galias.

5. Suteikti mokiniams pazintinés bei praktinés kiino kultiiros Ziniy ir veiklos pagrindus.

6. Supazindinti su neolimpiniy sporto Saky technika, taktika ir jy kultivavimo galimybémis.

7. Populiarinti neolimpines sporto Sakas.

12.4. Ugdymo gairés

Modulio programa remiasi pagrindiniais ugdymo principais, aktyvaus mokymo(si)
metodais, skatinanciais savarankiska ziniy paieSka, demokratiSska pasirinkima, integravimasi i
Siandiening ir ateities informacing ziniy visuomeng.

Siuolaikinés techninés galimybés leidZia susipaZinti su jvairiomis sporto Sakomis, jy
technika, plétojimo bei sportavimo galimybémis.

Neolimpinés sporto Sakos yra patrauklios, suteikia daugiau pasirinkimo galimybiy,
nereikalauja ypatingy salygu ir dideliy investicijuy (pvz. ranky lenkimas, keliautojy sportas, galitiny
sportas ir t. t.).

Vykdydamas §j moduli mokytojas su mokiniais, tévais ir (ar) bendruomene nutaria, kokia
neolimping sporto Saka (Sakas) esamomis salygomis ir galimybémis tikslinga pasirinkti. Mokiniy
pageidavimu, galima mokyti dviejy ir daugiau neolimpiniy sporto Saky moduliy. Mokiniai gali
pasirinkti juy vietovéje populiariausig arba pagal esamas salygas patogiausia kultivuoti neolimpine
sporto Saka.

Pasirinke $i modulj mokiniai domésis, kaups medziaga, mokysis technikos, organizuos ir
dalyvaus pasirinktos sporto Sakos varzybose. Mokiniai, kurie pasirinko §] modulj, bet dél tam tikry
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trumpalaikiy sveikatos sutrikimy negali aktyviai dalyvauti fizinéje veikloje, kaupia informacija,
organizuoja varzZybas, stebi uzsiémimus.

Modulio veikla turi biiti prasminga, aktuali Siam laikmeciui, optimaliai papildyta naujausia
informacija, jdomi. Mokiniai, pasirink¢ $] modulj, bus skatinami domeétis geografija, informatika,

uzsienio kalbomis, biologija, fizika, istorija.
12.5. Mokiniy pasiekimai

Esminiai gebéjimai

Pasiekimai

Pazinti ir atskleisti sporto Sakos istorijq.

Papasakoja sporto Sakos istorija, jos atsiradimo
aplinkybes, tradicijas, paplitima.

Gebéti atlikti sporto Sakos judesius, veiksmus ir
derinius, atitinkancius individualias savybes ir
padedancias jgyvendinti reikiamos veiklos
uzdavinius.

Taisyklingai atlieka judesius, veiksmus ir
derinius pagal savo individualias savybes.

Gebéti pritaikyti sporto Sakos taktikos zinias ir
veiksmus praktingje veikloje, rungtyniaujant.

Tikslingai panaudoja jégas, geb¢jimus,
rungtyniavimo biidus ir formas siekdamas
konkreciy tiksly. (Pvz. ranky lenkime — nulenkti
varzovo ranka).

[Smanyti sporto Sakos varzyby pagrindines
taisykles, jy organizavimo, teis¢javimo,
vykdymo ir administravimo reikalavimus.
Gebeéti jas taikyti praktiskai.

Organizuoja, teis¢jauja ir administruoja sporto
Sakos varzybas. Pritaiko varzyby taisykles.
Laikosi varzybuy teis¢jo reikalavimy.

Gebéti pasirinkti sporto aprangg, inventoriy ir
iranga, reikalingg konkreciai sporto Sakai
kultivuoti.

Moka pasirinkti konkreciai sporto Sakai
reikalinga apranga, inventoriy bei jranga.

Zinoti sporto $akos aplinka: pratyby (materialine
bazg, jranga, apranga, jrankiai) ir varzyby
(sporto bazé, zitirovai, klimatas, poilsis) salygas,
tarpusavio santykiy komandoje, klube
(sportininko ir partnerio, sportuojancio ir
vadovaujancio) pobiid;j ir kokybe.

Papasakoja apie sporto Sakos aplinka ir Sias
zinias taiko praktiskai.

Zinoti sporto $akos populiaruma Lietuvoje ir
kitose Salyse.

Domisi ir kaupia medziaga apie sporto Sakos
populiaruma respublikoje ir kitose Salyse.

12.6. Turinys

Rekomenduojamas sporto Sakos mokymo turinys:

Sporto Sakos istorija.

Sporto $akos technika.

Sporto Sakos taktika.

Sporto Sakos varzyby taisyklés.
Sporto Sakos jranga, inventorius.
Sporto Sakos aplinka.

Sporto Sakos populiarumas ir populiarinimas.

12.7. Vertinimas

Vertinama pagal Vidurinio ugdymo bendrosios programos reikalavimus (Ugdymo gairiy
6.4.3).

13. Varzyby organizavimas ir teisé¢javimas

13.1. Ivadas.

Mokykla puoseléja mokiniy nuostatas, Zinias ir gebéjimus, leidziancius mokiniams aktyviai
dalyvauti kuriant mokykloje, bendruomengje ir Seimoje kiino kultiirai, sportui ir sveikatai stiprinti
palankia aplinka, nora saziningai bendradarbiauti sportin¢je veikloje, ugdyti olimpines sporto
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vertybes. Varzyby organizavimas ir teis¢javimas skatina mokinius siekti kirybiskumo, mastyti,
gebeti aktyviai savarankiskai veikti, organizuoti. Galimybé dominuoti skatina pasyviy (pasyvumas
— sveiko, normaliai i$sivysciusio vaiko elgesio ypatumas, pasireiskiantis veiklos motyvacijos stoka
del nejveikiamy sunkumy, nepasitikéjimo savimi ir kt.) moksleiviy uzimtumo kiino kultiira ir sportu
vairove, plétoja socialinius mokinio geb¢jimus, motyvacija veikti.

Organizuodamas ir vadovaudamas mokinys jgyja pasitikéjo savimi, geba atlikti tuos
uzdavinius, kuriuos jam kelia veikla ir kuriuos jis kelia pats sau. Pasitik¢jimas savo gebéjimais,
palankus saves vertinimas ir realts likesciai susij¢ su s€ékme (galimybe dominuoti galima tapatinti
su sekme) skatina motyvacijq ir aktyvuma.

Raktiniai Zodziai: sporto varzybos, organizavimas, taisyklés, sporto varzyby teis¢jas,
teis¢javimas.

Sporto varzybos. Dviejy arba daugiau sportininky, komandy, sporto kluby, kolektyvy
varzymasis pagal i$ anksto paskelbtus nuostatus, laikantis oficialiy sporto Sakos taisykliy. Tikslas —
nustatyti nugalétojus, prizininkus, dalies arba visy dalyviy uzimtas vietas. Sporto varzybos yra
grazus reginys, sportiniy rezultaty palyginimas varzantis, veiksminga sportininky rengimo, ktino
kulttros ir sporto propagavimo, aktyviojo Zzmoniy poilsio priemoneg.

Organizavimas. Ko nors jungimas, vienijimas i darnig veiklos sistema, siekiant kuriy nors
ugdymo tiksly. Vyksmas, skatinantis asmenis drauge naSiai veikti, darbuotis. Tokio organizavimo
elementai yra darbo arba veiksmu (funkcijy) pasiskirstymas, vykdomosios galios — autoriteto
Saltinis ir tarpasmeniniai santykiai (pvz., zaidimo organizavimas, puolimo , gynybos
organizavimas).

Taisyklés. Visuma instrukcijy, teisiy, pareigy, draudimy, nustatanciy sportininko, trenerio,
kity sportinés kovos (varzyby) dalyviy statusa, varzyby erdve, iranga, irankius.

Teiséjavimas. Pagrindiniy sporto teis¢jo funkcijy (organizavimo, administravimo, rezultaty
raSymo, nugalétojy nustatymo, ataskaity rengimo) vykdymas pries ir per varzybas, taip pat joms
pasibaigus.

Sporto varzybuy teiséjas. Teis¢jo pareiga — siekti, kad varzybos vyktuy tiksliai pagal
taisykles ir nuostatus, kad sportiné kova biity teisinga ir garbinga, o nugalétojas nustatomas
objektyviai, kad varzybos turéty estetini poveiki ir sportininkams, ir Zitirovams.

13.2. Tikslas

Ugdyti Siuolaikiska pozitiri i kiino kultiros dalyka kaip socialinés asmens integracijos
reiskini, siekiant samoningo fizinio aktyvumo, tikintis savarankiSko, organizuoto ir darnaus veikimo
(organizuoti, administruoti, rasyti rezultatus, nustatyti nugalétojus, rengti ataskaitas).

13.3. Uzdaviniai

Varzyby organizavimas ir teis¢javimas turéty padeéti mokiniui iSmokti:

Organizuoti, administruoti ir vykdyti varzybas.
Fiksuoti rezultatus, nustatyti nugalétojus, rengti ataskaitas.
Siekti, kad varzybos vykty tiksliai pagal taisykles ir nuostatus.
Siekti, kad sportiné kova biity teisinga ir garbinga.
Siekti, kad nugalétojas biity nustatytas objektyviai ir teisingai.
Siekti, kad varzybos turéty estetini poveiki sportininkams ir Zitirovams.
Puoseléti ir demonstruoti kilny elgesi sporte.
o Laikytis nustatyty varzyby taisykliy.

13.4. Ugdymo gairés

Modulio programa remiasi pagrindiniais ugdymo principais, aktyvaus mokymo(si)
metodais, skatinanciais kritiskai mastyti, demokratisSkai rinktis, integruotis i Siandiening ir ateities
informacine Ziniy visuomeng.

Mokant Sio modulio mokiniams turéty biiti sudaryta galimybé mokytis organizuoti ir
vykdyti varzybas mokykloje (pagal mokykloje numatytg sporto varzyby kalendoriy — tarpklasines
krepsinio, kvadrato, tinklinio, lengvosios atletikos ir t.t.) ir uz mokyklos riby (padéti organizuoti ir
teis€jauti miesto ar rajono varzybose).
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Organizuodami ir vykdydami varzybas mokiniai turéty buiti mokomi dirbti komandoje,
pasiskirstyti funkcijas, derinti tarpasmeninius santykius, ugdytis bendravimo jgiidZzius bei
bendruosius gebéjimus (komunikacinius, pazintinius, darbo, veiklos ir kt.).

Mokiniams turéty biiti sudaryta galimybé panaudojant Siuolaikines informacines
technologijas gauti informacija apie varZybu organizavima, jvairias sporto Sakas ir juy teiséjavimo
taisykles. Rinkdami ir kaupdami informacija mokiniai savarankiSkai mokysis ir sieks Ziniy.

Mokantis §io modulio mokiniai iSmoks dirbti komandoje. Dirbant komandoje skatinamas
bendradarbiavimas, geb¢jimas jsiklausyti, iSreiksti savo nuomong. Organizuodami varZybas ir
teis¢jaudami mokiniai privalés siekti lyderio pozicijos, turés teis¢ priimti sprendimus, gebéti
organizuoti veikla, reguliuoti tarpusavio santykius, demonstruoti savo iSmanyma ir Zinias. Varzybuy
organizavimas ir vykdymas reikalauja tarpasmeniniy santykiy ir autoriteto. Dirbdamas komandoje
mokinys turés jgyti pripazinimg ir biiti jvertintas. Varzybos reglamentuojamos doroviniy
visuomenés taisykliy, realiy Zmoniy tarpusavio santykiy visuomengje (kovos, pergalés,
pralaiméjimy, tarpusavio paramos, nuolatinio tobul¢jimo) modelis. Tokia veikla padeda ugdytis,
geriau save pazinti ir iSreiksti.

Vykdant varzybas gaunamas rezultatas (rezultatas tai visuma duomeny, gaunamy pasibaigus
varzyboms). Pasibaigus varzyboms mokiniai privalés iSmokti apdoroti duomenis ir iSaiskinti
nugalétojus. Nugalétojo isaiskinimas reikalauja i§ varzyby teiséjy objektyvumo ir saZiningumo. Sie
reikalavimai yra svarblis moksleiviy asmenybés ugdymui. Varzyby teis¢jas privalo labai gerai
iSmanyti varzybuy taisykles (Zinojimas), ty taisykliy laikytis (saziningumas), mokéti fiksuoti ir
apdoroti rezultatus (bazinés ir specialios Zinios). Mokinys organizuodamas ir vykdydamas varzybas
iSmoks ir turés galimybe savarankiskai ir samoningai dirbti (dométis sporto Sakomis, ju
organizavimo ir vykdymo specifika, Zinoti varzyby teis¢javimo privalumus).

Mokytojo pozicija vykdant §] modulj — konsultantas, stebétojas, pataréjas, pagalbininkas.
Mokytojas turi suplanuoti tokias pamokos veiklas, kurios duoty mokiniams galimybeg i$reiksti savo
mintis taip, kad griztamasis rySys padéty jas tobulinti. Modulio veikla turi biiti prasminga, jdomi,
kiirybiska, optimaliai papildyta naujausia informacija (per daug informacijos perkrauna, per mazai —
vercia nuobodziauti, optimali — mobilizuoja). Modulio veikla turi skatinti veikti, mokyti klausytis,
gerbti kito nuomone. Mokiniai, pasirinke $i moduli, bus skatinami dométis ir kitais mokomaisiais
dalykais (informatika, geografija, istorija, lietuviy ir uzsienio kalbomis, matematika, daile ir kt.).

13.5. Mokiniy pasiekimai

Esminiai gebéjimai

Pasiekimai

Organizuoti sporto varzybas (pvz. mokykloje
tarpklasines, tarp paraleliniy klasiy ir kt.).

Organizuoja sporto varzybas mokykloje
(kvadrato, krepsinio, lengvosios atletikos ir kt.).

Rengti varzyby nuostatus, laikantis oficialiyjy
sporto Sakos taisykliy.

ISmano varzyby taisykles (kvadrato, krepsinio,
tinklinio, lengvosios atletikos ir kt.), rengia
varzybuy nuostatus.

Nustatyti nugalétojus, prizininkus, dalyviy
uzimtas vietas (pvz. rasyti varzyby protokola,

iSaisSkinti nugalétoja, rengti varzyby suvestines).

Raso varzyby protokola, pagal rezultatus
iSaiskina vietas, nustato nugalétoja, parengia
varzybuy suvestines, jteikia apdovanojimus (jeigu
numatyta varzyby nuostatuose), pateikia
informacija stende (arba kitose informavimo
priemoneése).

Garbingai ir teisingai organizuoti varzyby eiga
(nekonfliktuoti, objektyviai nustatyti
nugalétoja).

Organizuoja varzybas, vadovauja (arba
kontroliuoja ju vykdyma), teisingai nustato
vietas, taskus, pasiektus rezultatus.

Zinoti ir laikytis varzyby teis¢jo reikalavimy
(greitai priimti teisingg sprendima, iSmanyti

sporto varzyby taisykles ir ju garbingai laikytis).

Zino ir laikosi varzyby teis¢jo reikalavimy.
Varzyby taisykles pritaiko jvairiose situacijose.




25

13.6. Turinys
e Varzyby organizavimas, administravimas ir vykdymas.
e Rezultaty rasymas, nugalétojy nustatymas (objektyviai ir teisingai) ir ataskaity
rengimas.
Varzyby taisyklés ir nuostatai.
Teisinga ir garbinga varzybuy eiga.
Varzyby estetinis poveikis sportininkams ir zitirovams.
Kilnus elgesys sporte.
Reikalavimai varzybuy teis¢jui.
13.7. Vertinimas

Vertinama pagal Vidurinio ugdymo bendrosios programos reikalavimus (Ugdymo gairiy
6.4.3).

14. Ranky lenkimas

14.1. Jvadas

Pagrindinis fizinio lavinimo, sportinés veiklos tikslas — nuolatinés, ilgalaikés motyvacijos,
sudarancios prielaidas ir sglygas individui sportuoti, mankstintis, buti fiziSkai aktyviam visg
gyvenima, sukiirimas. Sio tikslo pasickimas labai priklauso nuo kino kultdiros pamoky turinio,
metody ir aplinkos poveikio.

Kino kultiira uzima svarbig vieta ugdant mokiniy bendruosius gebé¢jimus. Sportavimas
suteikia galimybe iSmokti veikti komandoje, stiprina esminius bendravimo geb¢jimus, dalykine
orientacija, geb¢jima susikaupti, mazina agresyvumg. Tinkama mokymosi aplinka sumaZzina
laim¢jimo ir pralaiméjimo svarba, pabrézia maksimaly visy mokiniy jsitraukima | jvairia fizing
veikla pagal asmeninius gebéjimus ir polinkius. Skatina teigiamas emocijas, suteikia dziaugsmo
pasitikéjimo pojiit], moko savitvardos, disciplinos, bendradarbiavimo, tolerancijos ir pagarbos.
Ranky lenkimas — patraukli jégos sporto Saka, nereikalaujanti ypatingy salyguy, inventoriaus ir
specialaus pasirengimo.

Siekiant patrauklios fizinés veiklos formy ir atsizvelgiant | mokiniy polinkius bei poreikius,
i bendrojo lavinimo mokykly programy turinj tikslinga itraukti neolimpiniy sporto $aky modulio
mokyma.

Raktiniai Zodziai: rankos lenkimas, bendras fizinis parengtumas, socialumas, rankos
lenkimo technika.

Rankos lenkimas. Jégos sporto Saka — dvieju sportininky rankos jégos varzybos stovint
arba sédint vienam pries kita prie stalo.

Bendras fizinis parengtumas. [vairiy fiziniy ypatybiy, kompleksiniy gebé&jimy, organizmo
funkciniy sistemy iSugdymo lygis, darni jy saveika jveikiant fizinius krvius.

Socialumas. Asmenybés bruozas — polinkis bendrauti su kitais Zmonémis, gebéjimas
susidraugauti, padéti, ripintis kity reikalais, dalyvauti visuomeninéje veikloje.

Rankos lenkimo technika

Abiejy varzovy deSinés rankos (deSiniarankiy) ant stalo vienoje ties¢je, alkiinés remiasi |
guminius paklotélius. Susiimama rankomis taip, kad teiséjas matyty atlety nykscius; kairémis
rankomis laikomasi uz pritvirtinty prie stalo metaliniy rankeny, bent viena koja turi liesti grindis.

Varzovy tikslas — po teis¢jo Zenklo nulenkti savo varzovo ranka ant stalo.

14.2. Tikslas

Suteikti mokiniams teoriniy ir praktiniy ziniy apie ranky lenkimo sporto Saka, skatinti
mokiniy uzimtumo kino kulttira jvairove, ugdyti asmeninius, socialinius ir praktinius gebéjimus
suponuojant prota, valia, pazinima, nora, gérj ir motyva.

14.3. Uzdaviniai:

e Mokyti pasirinkti asmeninius interesus bei polinkius atitinkancia fizinio aktyvumo
forma..

o Skatinti mokinius uzsiimti aktyvia fizine veikla, sportu, riipintis savo fiziniu pajégumu ir
darbingumu.



26

e Formuoti naujoviska poziiiri i neolimpines sporto Sakas, ugdyti kiino kultiiros, sporto ir
kitas vertybines nuostatas, padedancias stiprinti fizines ir dvasines galias.

e Supazindinti su ranky lenkimo sporto $akos istorija, jos plétojimo galimybémis.

e Supazindinti su pagrindiniais ranky lenkimo technikos elementais ir pagrindiniais
taktikos veiksmais.

e Supazindinti su ranky lenkimo varzyby taisyklémis, organizavimu ir teiséjavimu.

14.4. Ugdymo gairés

Siuolaikinés techninés galimybés leidZia susipaZinti su jvairiomis sporto Sakomis, jy
technika,

plétojimo galimybémis bei sportavimu. Modulio programa remiasi pagrindiniais ugdymo
principais, aktyvaus mokymo(si) metodais, skatinanciais savarankiska ziniy paieska, demokratiska
pasirinkima, integravimasi i Siandiening ir ateities informacing Ziniy visuomeng.

Ranky lenkimas nereikalauja ypatingy vykdymo salyguy ir yra patrauklus tuo, kad rezultatas
matomas i3 karto. Sis modulis skatina i prakting veikla linkusiy mokiniy ir ty, kurie nemégsta
iprastiniy kiino kulttiros pamoky, motyvacija.

Ranky lenkimas — jégos sporto Saka tarp dviejy varzovy, siekiant nulenkti varzovo ranka.
Tikslas suponuoja prota, valia, pazinima, nora ir veikimo motyva. Veikimo motyvas lemia tikslo
pasiekimo bidg ir priemones. Siai sporto $akai badingas greitas rezultato nustatymas, kuris nuteikia
kovoti, siekti se¢kmés. Noras laiméti skatina gebéjimus veiksmingai atlikti sporto Sakos veiksmus ir
derinius, tam reikalingas bendras fizinis parengtumas. Bendram fiziniam parengtumui svarbios
ivairios fizinés ypatybés, kompleksiniai geb¢jimai bei aktyvia fizine veikla iSugdytos organizmo
funkcinés sistemos. [veikiant fizinius kriivius svarbi darni Siy sistemy saveika, kurig ir lemia fizinio
parengtumo lygis. Mokiniai bus sagmoningai suinteresuoti stiprinti raumeny jéga, riipintis savo
bendru fiziniu pasirengimu.

Mokant §io modulio mokytojo vaidmuo — konsultantas, pagalbininkas. Mokiniai skatinami
patys imtis iniciatyvos — ieSkoti ir kaupti informacija, pasiruosti atitinkama rungtyniy aplinka,
pasigaminti nesudétingas priemones (paklotélius alkiinéms, stalo rankenas ir t.t.). Galima integracija
su kitais mokomaisiais dalykais (technologijomis, informatika, matematika, daile ir t.t.).

Ranky lenkimas, kaip ir Kkitos jégos sporto Sakos, ugdo savitvarda, gebéjima
susikoncentruoti, valdyti neigiamas emocijas, slopina agresyvuma, moko socialumo.

14.5. Mokiniy pasiekimai

Esminiai gebéjimai Pasiekimai

[Smanyti ranky lenkimo sporto $akos istorija. Papasakoja ranky lenkimo sporto Sakos istorija,

jos atsiradimo aplinkybes ir populiaruma.

Mokeéti pademonstruoti rungtyniaujanéiyjy
prading laikysena, ranky padétj ant stalo ir
taisyklinga ranky suémima.

Pademonstruoja rungtyniaujanciyjy prading
laikysena, taisyklinga ranky padétj ant stalo ir
ranky suémimo technika.

Zinoti taisyklinga kojy padétj . Zino ir moka pademonstruoti taisyklinga koju

padéti.

Zinoti ir gebéti pritaikyti rungtyniavimo taktikos
Zinias ir veiksmus.

Tikslingai panaudoja jégas ir savo asmeninius
gebéjimus siekdamas nulenkti varzovo ranka.

Zinoti galimus kovos budus ir formas.

Zino ir moka jveikti varzovo sudarytas
priverstines kritines situacijas, ieSko biidy
pirmauti arba pasiekti pergalg ir apginti
rezultatus.

Zinoti varzovo tiksla.

Zino rungtyniavimo tiksla — po teiséjo zenklo,
pagal savo galimybes, stengiasi nulenkti varzovo
ranka.

[Smanyti ranky lenkimo sporto Sakos varzybuy
taisykles, jy organizavimo, teisé¢javimo,

Organizuoja, teisé¢jauja ir administruoja (klasés,
mokyklos ir kt.) ranky lenkimo varZybas.
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vykdymo ir administravimo reikalavimus. Pritaiko varzyby taisykles ir laikosi varzyby
teis¢jo reikalavimy.

[Smanyti uzsiiminéjanciyjy ranky lenkimu Naudoja tinkama sporting aprangg ir atitinkamai

aprangos, irangos ir inventoriaus reikalavimus. | paruo$ia stala rungtynéms.

[Smanyti ranky lenkimo pratyby ir varzyby Nusako ranky lenkimo sporto Sakos materialine

aplinka, bei salygas joms vykdyti. bazg, salygas ir pobudi.

[Smanyti ranky lenkimo sporto Sakos Domisi ir kaupia medziaga apie ranky lenkimo

populiaruma Lietuvoje ir kitose Salyse. sporto Sakos populiaruma ir perspektyva
Lietuvoje bei kitose Salyse.

14.6. Turinys
Rekomenduojamas turinys:
e Ranky lenkimo sporto Sakos istorija.
e Ranky lenkimo sporto Sakos technika:
Rungtyniaujanciyjy pradine laikysena.
Taisyklinga ranky padétis ant stalo.
Taisyklingas ranky suémimas.
Koju padétis.
e Ranky lenkimo sporto Sakos taktika:
Tikslingas jégy ir gebéjimy panaudojimas.
Kovos biidai ir formos.
Varzovo tikslas.
Varzyby taisykles.
Ranky lenkimo sporto Sakos jranga ir inventorius.
Ranky lenkimo sporto Sakos aplinka.
Ranky lenkimo sporto Sakos populiarumas ir populiarinimas.
14.7. Vertinimas
Vertinama pagal Vidurinio ugdymo bendrosios programos reikalavimus (Ugdymo gairiy
6.4.3).




