Specializuoto ugdymo krypties programy
(pagrindinio ir vidurinio ugdymo

kartu su sporto ugdymu programy)
sporto ugdymo dalies

2 priedas

SPECIALIZUOTO UGDYMO KRYPTIES PROGRAMU (PAGRINDINIO IR VIDURINIO
UGDYMO KARTU SU SPORTO UGDYMU PROGRAMU) SPORTO UGDYMO DALIES
SPORTO IR SVEIKATOS BENDROJI PROGRAMA

I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Sportas ir sveikata — specializuoto ugdymo krypties programy (pagrindinio ir vidurinio
ugdymo kartu su sporto ugdymu programy) sporto ugdymo dalies privalomasis dalykas.

2. Dalyko paskirtis — sudaryti salygas iSskirtiniy gabumy sportui turintiems mokiniams
susiformuoti visuming sveikatos sampratg, kritiSkai analizuoti ir vertinti aktualius sveikatos
tausojimo ir sporto klausimus, i8siugdyti sportininko sveikatai naudingus gebéjimus, jprocius bei

nuostatas, atsakomybe uz savo ir kity sveikata.

3. Dalyko tikslas — padéti isskirtiniy gabumy sportui turintiems mokiniams susiformuoti
visuming sveikatos sampratg, suvokiant sveikatg stiprinanéiy ir zalojan¢iy veiksniy poveik]
sportininko sveikatai ir, kryptingai ir tikslingai kuriant sveikatai palankia mokymosi aplinka, padéti
mokiniui ugdytis sportininko sveikos gyvensenos jprocius ir jgiidZius, imtis atsakomybés uz savo

sveikatg.
4. Dalyko uzdaviniai. Siekiama, kad mokiniai:

4.1. suvokty sportininko sveikatg kaip fizinés, psichinés ir socialinés asmens geroves visumag
ir atpazinty sveikatg veikiancius veiksnius bei savo asmening jtaka, stiprinant ir tausojant sveikata,

gebeéty paaiSkinti, kaip sportas stiprina sveikatg ir kada jis gali pakenkti;

4.2. zinoty pagrindinius sportininko sveikos gyvensenos komponentus ir principus,
sportininko gyvensenos poveikj sportiniams rezultatams, samoningai rinktysi sveika gyvenseng
(sveikas maistas, miego, darbo ir poilsio ritmas, asmens ir aplinkos svara) ir formuotysi sportininko

sveikatai palanky elgesj;



4.3. atpazinty savo kiino ir motorikos (judéjimo gebé&jimy), psichosocialinj individualuma

bei vertinguma, suvokty kaitos galimybes augant, brestant ir ugdantis;

4.4. pajusty kiino reakcijas ] judesj, kiino biisenas, stebéty savo savijautg, mokytysi

dokumentuoti ir analizuoti savistabos rodiklius;

4.5. atpazinty ir pajausty savo ir kity poreikius, biisenas, jvertinty jy reikSm¢ savo asmenybei

tobulinti, sportiniam rezultatui siekti, savo sveikatai, tinkamai elgtysi ir bendradarbiauty grupéje;

4.6. suvokty atsakingo elgesio sporto veiklos aplinkoje svarbg, Zinoty pasirinktos sporto
Sakos saugumo reikalavimus ir priemones, mokytysi jvertinti rizikg sporte, atpazinti ir iSvengti

galimy sudétingy situacijy, esant rizikai su(si)zZeisti.
5. Dalyko struktiira. Dalyka sudaro keturios veiklos sritys:
5.1. sveikatos veiksniy pazinimas bei valdymas;
5.2. save¢s pazinimas ir savikontrolé;
5.3. saugus sportavimas;
5.4. savarankiSkas manksStinimasis ir treniravimasis.
6. Didaktinés nuostatos:

6.1. Dalyko mokomasi, integraliai siejant visy programos daliy turinj, t. y. taikant viding
dalyko turinio integracija. Siekiama, kad kitose programos dalyse jgytos zinios ir gebéjimai biity
siejami ir analizuojami sveikatos aspektu, prapleciant arba pagilinant tam tikras zinias, formuojant

sveikatos vertybines nuostatas.

6.2. Dalyko mokymuisi svarbu integraciniai ry$iai su kitais mokomaisiais dalykais, kuriy
atitinkamo turinio sritys siejasi su mokinio sveikatai svarbiomis Ziniomis, gebéjimais ir
nuostatomis. Sitiloma jvairiy dalyky mokytojams planuoti integruotus atskirus pamoky ciklus, esant

galimybei, vykdyti bendras keliy dalyky teorijos ir praktikos Zinias susiejancias pratybas, renginius.

6.3. Dalykas turi buti organizuotas taip, kad buty pasiektas kuo jvairesnis sporto
prasmingumas ir skatinty asmenybe samoningai ugdytis savo sveikatos saugojimo ir stiprinimo
gebéjimus. Todél, kuriant palankig mokymosi aplinka, svarbu taikyti tokius metodus, kurie skatinty
mokinio savarankiSkuma, savireguliacija, ugdyty savivoka ir plésty judamaja patirtj. Sportininko
sveikatos samprata ir geb¢jimai ugdomi aktyviu mokiniy dalyvavimu patrauklioje, moKiniy amziaus

tarpsnio psichofizinés raidos ypatumus atitinkancioje veikloje, taikant jvairius metodus: vaizdiniy



kiirimas, vaidinimas, konkreciy situacijy analize, situacijy modeliavimas, Zzaidimo metodas,

diskusija, projektas ir kt.).

6.4. Veiksmingas sportininko sveikatos geb¢jimy ugdymas gali vykti per kitas veiklas —

sveikatos dienas, sveikatos savaites, iSvykas, patyrimu grjsta mokymasi jvairiose aplinkose ir pan.

6.5. Daug démesio turéty buti skiriama taisyklingai laikysenai, jos kontroliavimui stovint,
sédint, atliekant jvairius kasdienius darbus (taisyklingai nesti, kelti daiktus ir kt.). Btina stiprinti
pilvo ir nugaros raumenis, nes mokyklinio amziaus vaiky silpni taisyklingg laikyseng formuojantys
raumenys. Butina atlikti pratimus abiem kiino puséms. Svarbu taikyti jvairius metodus, sickiant
prasmingo ir tikslingo taisyklingos laikysenos kontroliavimo kasdienéje veikloje ir atliekant
judéjimo veiksmus: stebéjimas, filmavimas, analizé, silpniausiy raumeny grupiy paveiksluose

pazyméjimas bei jas stiprinanciy pratimy numatymas, jvairiis zaidimai ir kt.

6.6. Vienas i§ svarbiausiy uzdaviniy Siame amziaus tarpsnyje — jtvirtinti sportininko
higieninius jprocius ir jgidzius, sveikos mitybos jproCius. Analizuojant $ias temas, mokytojas turi
vengti moralizavimo, gasdinimo. Veiksmingiausi metodai Siems gebéjimams ir nuostatoms
formuotis galéty bti savo patirties analizé, konkreCiy situacijy nagrinéjimas, pieSimas, didaktiniai
zaidimai ir kt.

6.7. Ypatingas démesys turéty biti skiriamas mokiniy tinkamy vertybiniy nuostaty,
sveikatos kaip vertybés formavimuisi, nes Siame amziaus tarpsnyje sporto propaguojamos vertybés

labai populiarios ir paveikios.

6.8. Atsizvelgiant | tai, kad Siame amziaus tarpsnyje mokiniai yra labai aktyvis ir smalsis,
neturi pakankamai suformuoty judéjimo jgtidziy, atlikdami specifing judamaja veikla, dar nepajégia
realiai jvertinti rizikingo elgesio sportuojant pasekmiy, siiloma mokytojui teoriskai pradéti rengti
mokinius, kaip iSvengti rizikos sporte, kaip veikti, esant rizikingoms situacijoms. SitGloma
analizuoti jvairias realias situacijas sporte, spaudoje skelbiamus sporto jvykius, reflektuoti savo
patirt] ir Zinomg informacija ta tema. Mokiniai mokosi taisyklingai pasaugoti savo draugus,
atliekan¢ius fizinius pratimus, stebi, analizuoja savo ir kity veiksmus, mokosi jvertinti jy saugumg ir
rizika.

6.9. Socialinés sveikatos kompetencijoms jgyti taikyti jvairius saves ir kity paZinimag
skatinancius metodus (susipazinimo zaidimus, interviu, darbo grupéje ir kt. metodus bei biidus).

6.10. Mokiniai vertinami, atsizvelgiant j visy ugdymo sri¢iy pasiekimus. Vertinamos ne tik

zinios ir geb¢jimai, bet ir aktyvumas, rodomos pastangos, daroma pazanga. Skatinama mokinius

reflektuoti sékmes ir nesékmes, analizuoti savo pasiekimus ir klaidas, jsivertinti pazanga. Mokiniy



pazangai ir pasiekimams vertinti taikomas formuojamasis, diagnostinis ir apibendrinamasis

vertinimas.

Il SKYRIUS

MOKINIU PASIEKIMAI, TURINIO APIMTYS IR VERTINIMAS

7. Mokiniy pasiekimai. 5-6 klasés

Nuostatos:

Pripazinti sveikata kaip vertybe, ja tausoti ir stiprinti, atsakingai renkantis gyvenimo stiliy bei

sportuojant.

Pripazinti ir gerbti savo ir kity individualuma, puoseléti moralines vertybes, kilny elgesj kasdien¢je

ir konkurencinéje sporto aplinkoje.

Atsakingai elgtis rizikingose situacijose, be reikalo nerizikuoti, riipintis savo ir kity saugumu.

Esminis geb¢jimas — jtvirtinti higieninius kasdienio sportininko gyvenimo jprocius ir formuotis

sportininko sveikatai palanky elges;j.

Geb¢jimai

Zinios ir supratimas

1. Sveikatos veiksniy pazinimas bei valdymas

1.1. Argumentuoti ir pagrjsti sveikos

gyvensenos svarbg  sportininkui,

sportininko atsakomybe uz savo

gyvenimo stiliy.

1.1.1. Apibudinti sveikatos, sveiko zmogaus, sveikos

gyvensenos sampratas.

1.1.2. Analizuoti sveikos gyvensenos komponentus, susieti

su sportininko veiklos ypatumais.

1.1.3. Paaiskinti savo elgesio ir aplinkos veiksnius,
stiprinan¢ius ir kenkiancius sveikatai, gyvenimo stiliaus

reik§me sporto pasiekimams.

1.2. Demonstruoti tinkamus
higieninius jgiidzius, dévéti sportui
tinkama apranga, stengtis sveikai
maitintis, laikytis nustatyto darbo ir

poilsio ritmo.

1.2.1. Paaiskinti tinkamos sporto aprangos sporte bruozus,
kaip i$sirinkti tinkamg aprangg sportui ir laisvalaikiui, kaip
Jja priziuréti;

1.2.2. Paaiskinti

higienos taisykliy laikymosi svarbag

sportuojant (pvz., sporto patalpy védinimas, avéjimas Svaria




sportine avalyne, prausimasis po sportavimo, guminis

apavas maudantis dusuose ir kt.).

1.2.3. Paaiskinti mitybos kompleksiSkumo svarba
sportininkui, iSvardyti pagrindines maisto produkty grupes

bei jy vartojimo santykj racionaliai sportininko mitybai.

1.2.4. Apibudinti sportininko darbo ir poilsio ritmo

ypatumus.

1.3. Padedant suaugusiesiems,

jsivertinti savo sveikatos rodiklius.

1.3.1. Paaiskinti, kokios svarbiausios sportuojancio asmens
profilaktinio sveikatos tikrinimo dalys, tokio tikrinimo
svarba ir nauda, sportininky sveikatos tikrinimo Lietuvoje
tvarka.

1.3.2. Atpazinti ir jvardyti savo negalavimo ar ligos
pozymius.

1.3.3. Paaiskinti, kaip elgtis negaluojant, susirgus.

1.3. 4. Aptarti savo sveikatos rodiklius.

2. Saves pazinimas ir savikontrolé

2.1. Samoningai kontroliuoti savo
laikyseng kasdiennéje ir sportinéje
veikloje; pasirengti ir kasdien atlikti
pratimy

taisyklingai  laikysenai

kompleksa.

2.1.1. Apibiudinti taisyklingos kiino laikysenos poZymius ir
reik§me sveikatai, susieti tai su sportavimu, analizuoti jo

poveikj stuburui.

2.1.2. Paaiskinti pasyvaus gyvenimo budo, sédimos veiklos,

netinkamo fizinio kriivio pasekmes laikysenai.
2.1.3. Stebéti, lyginti ir jvertinti savo ir kity laikysena.

2.1.4. ISvardyti raumeny grupes, kurios turi didZiausios
bei
taisyklingai laikysenai formuotis.

reikSmés laikysenai, kokie pratimai tinkamiausi

2.2. Isivardyti savo tobulintinas

asmenybés savybes, numatyti, kaip
jas reikty tobulinti ir, padedant
suaugusiesiems, jsivertinti

stipriausius ir silpniausius savo

2.2.1. Paaiskinti fizinés, psichikos ir socialinés sveikatos
darnos reikSme sportuojant, pateikti pavyzdziy.

2.2.2. Atpazinti savo individualuma, jvardyti ir analizuoti
savitumo pozymius, jy reikSme savo kaip sportininko

karjeros siekimui.




fizinius  gebé¢jimus,  susiplanuoti

artimiausius tikslus fiziniams

geb¢jimams tobulinti.

2.2.3. Diskutuoti apie sportininko asmenybés savybes

draugiSkumg, nuoSirduma, drasuma,

(sazininguma,
ryztinguma, valinguma, atkakluma, atsakomybe ir kt.), kaip
jos padeda ir trukdo siekiant sportininko Kkarjeros, kaip jas
galima tobulinti.

2.2.4. Aptarti savo fizinius gebéjimus bei jy ugdymo

kryptis, nepakenkiant sveikatai.

2.3. Samoningai laikytis bendry ir
kilnaus elgesio taisykliy, sportuojant

kasdiengje ir varzyby aplinkoje.

2.3.1. PaaiSkinti tinkamo sportininko elgesio kasdienéje
veikloje, per treniruotes, varzybas svarba.

2.3.2. Diskutuoti, koks bendravimas laikomas tinkamu
(sekmingu), kokie jo privalumai, argumentuoti tarpusavio
supratimo, atsizvelgimo 1 kity mokiniy poreikius,
bendradarbiavimo, taisykliy laikymosi sporto aplinkoje
svarba.

2.3.3. Paaiskinti, kaip atpazinti savo ir kity emocijas.
Pateikti pavyzdziy, kada jos padeda, kada trukdo, jvardyti
paprastus buidus, kaip pakeisti vienas emocijas kitomis.
2.3.4. lliustruoti pavyzdziais sportavimo reik§mg¢ kilniam

elgesiui formuotis, jveikti konfliktus, gerinti savo savijauta.

3. Saugus sportavimas

3.1. Laikytis saugaus elgesio | 3.1.1. Apibrézti saugaus elgesio taisykles sportuojant ir
taisykliy ~ sporto  aplinkoje  ir | nurodyti nesaugios sporto aplinkos ir neatsargiy savo
demonstruoti savo atsakinga elgesj | veiksmy pasekmes.
sportuojant  pasirinktoje  sporto 3.1.2. Nurodyti pavojingy situacijy pozymius, paaiskinti,
Sakoje. kaip galima pasalinti ar sumazinti rizika, kaip padidinti
savo ir draugy sauguma sportuojant.
3.1.3. Paaiskinti, kaip elgtis esant rizikingai situacijai ar
1vykus nelaimei (pirmoji pagalba, kaip pranesti apie jvykj).
3.2.  Atlikti  teisingus  pirmos | 3.2.1. Nurodyti daZniausias traumy priezastis sportuojant,
pagalbos veiksmus, esant | traumy paplitimg atskirose sporto Sakose, buidus, kaip jy

nesudétingai sportinei traumai ar

nedideliam sveikatos sutrikimui.

iSvengti.

3.2.2. Paaiskinti, kokie sveikatos sutrikimai dazniausi




sporte, kaip jy iSvengti.

3.2.3. Paaiskinti ir pademonstruoti, kaip teikiama pirmoji
pagalba reaguojant j sporting traumg (raumeny, rai$éiy
patempimas, raumens sumusimas).

3.2.4. Apibrézti termoreguliacijos savoka, paaiskinti jos

reikSme sporte ir kaip saugiai sportuoti esant dideliam

karsciui / dideliam $al€iui / negaluojant.

4. SavarankiSkas mankS$tinimasis ir treniravimasis

4.1. Atlikti savarankiSkai / vesti

grupei tipinj mankS$tos pratimy

kompleksa, organizuoti judriuosius
zaidimus grupéje, vadovauti
paprastoms sporto veikloms per

pratybas kaip varzyby teiséjuli.

4.1.1. Paaiskinti savarankisko mankstinimosi tikslus, kokiy
sveikatinimo rekomendacijy bei principy privalu laikytis

manksStinantis savarankiskai.

4.1.2. Pagristi pratimy pasirinkimg ir naudg organizmui.
Nurodyti, kaip atsizvelgiant | tikslus ir fizin] parengtuma,
pasirengti mankstos kompleksa.

4.1.3. Paaiskinti, kokia judriyjy zaidimy socialiné reikSme,
kokius fizinius geb¢jimus jie lavina, kaip juos tikslingai ir

tinkamai organizuoti.

4.2. SavarankiSkai taikyti paprastus

krivio kontrolés (pulso dazZnio

matavimas, savijautos, kvépavimo,
bei

prakaitavimo steb¢jimas)

reguliavimo metodus ir biidus.

4.2.1. Aiskintis asmens motyvacijos, Ziniy, tinkamy

gebéjimy svarbg savarankiSkam mankstinimuisi, jsivertinti

sSavuosius.

4.2.2. I§vardyti pagrindinius saviugdos metodus, paaiskinti
paprastus fizinio krivio kontrolés bei reguliavimo metodus

ir biidus, kaip juos taikyti.

4.2.3.  Numatyti, padedant suaugusiesiems, savo

savarankiSko manksStinimosi kryptis, aptarti tam reikalingus

veiksmus ir priemones.

8. Turinio apimtys. 5-6 klasés

8.1. Sveikatos veiksniy pazinimas bei valdymas:




8.1.1. Sveikatos, sveiko zmogaus, sveikos gyvensenos samprata, sveikos gyvensenos
komponentai. Gyvenimo biido ir sveikatos sasajos. Sporto jtaka sveikatai. Sportininko sveikata

lemiantys veiksniai. Sportininko vaidmuo, saugant ir stiprinant savo ir kity sveikata.

8.1.2. Higienos taisykliy laikymosi svarba sportuojant. Higieniniai sportininko jprociai ir
jgtdziai, jy svarba sportininko sveikatai, socialiniams santykiams. Tinkama sporto apranga, jos

pasirinkimas ir priezitra. Budai sumazinti zalingg aplinkos poveikj.

8.1.3. Sportininko mityba, jos kompleksiSkumas. Maisto produkty grupés, jy vartojimo

santykis racionaliai sportininko mitybai. Sportininko mitybos rezimas.

8.1.4. Profilaktinio sportininko sveikatos tikrinimo svarba ir nauda. Svarbiausios
sportuojanc¢io asmens profilaktinio sveikatos tikrinimo dalys. Sportininky sveikatos tikrinimo

Lietuvoje tvarka. Pagrindiniai sveikatos rodikliai, jy interpretavimas. Sportininko elgesys susirgus.
8.2. Saves pazinimas ir savikontrolé:

8.2.1. Taisyklinga laikysena, jos pozymiai, reikSmé sportininko sveikatai. Laikyseng
lemiantys veiksniai. Gyvenimo biido jtaka laikysenai. Taisyklinga laikysena kasdienéje veikloje
(stovint, sédint, neSant ir keliant daiktus, mokantis ir kt.). Ergonomiska darbo aplinka mokykloje ir
namuose. Optimali laikysena. Ydinga laikysena. Taisyklingos laikysenos svarba sportuojant.
Netinkamo fizinio kriivio pasekmés laikysenai. Pratimai taisyklingai laikysenai (su daiktais ant

galvos, prie sienelés, su gimnastikos lazda ir kt.).

8.2.2. Fizinis, psichinis ir dvasinis asmenybés vientisumas. Asmens fizinés, psichikos ir
socialinés sveikatos darnos svarba, siekiant sporto pasiekimy. Asmenybés savybés, jy
kompleksiSkumas, pasireiskimas elgesyje. Asmenybés aktyvumas, kryptingumas, gabumai ir buidas

kaip prielaida siekti sporto rezultaty. Vertybiniy orientacijy, motyvacijos reikSmé sporte.

8.2.3. Sportininko elgesys treniruotése ir varzybose. Bendravimas ir bendradarbiavimas, jo
svarba sporte ir sportininko sveikatai. Sékmingo bendravimo prielaidos. Emocijy reik§mé elgesiui.
Emocijy reguliavimas sporte, tinkami biidai reiksti emocijas ir jausmus. [vairiy socialinius jgiidzius
formuojanéiy pratimy ir Zaidimy, susipazinimo zaidimy taikymas socialinei sveikatai gerinti.

8.3. Saugus sportavimas:

8.3.1. Saugaus elgesio taisyklés sportuojant. Saugos stiprinimo ir palaikymo budai bei
priemonés pasirinktoje sporto Sakoje. Saugi pagalba, atliekant pratimus. Rizikingos situacijos
pozymiai. Grésme¢ saugumui sukeliantis elgesys sportuojant. Kliditys, trukdancios priimti saugumui

palanky sprendima, esant rizikingai situacijai.



8.3.2. Traumy priezastys sportuojant. Atskiroms sporto Sakoms biidingos traumos. Traumy
ir susizalojimy prevencija sportuojant. Pirmoji pagalba, esant nesudétingai sportinei traumai
(sutrenkus, sumusus, patempus ir pan.). Elgesys ir pirmoji pagalba esant sudétingai situacijai,

nelaimei.
8.3.3. Sportininko elgesys negaluojant, susirgus. Fizinis aktyvumas sergant.

8.3.4. Termoreguliacijos sgvoka. Sportavimas, esant klimato kaitai — labai aukstai arba

Zemai temperatiirai.
8.4. SavarankiSkas manksStinimasis ir treniravimasis:

8.4.1. Mankstos kompleksas, jo turinys ir pratimy atlikimo eiga, pratimy kartojimy skaicius.

Mankstos pratimy komplekso sudarymas atsizvelgiant j skirtingus tikslus.

8.4.2. Judrieji zaidimai, jy reikSmé ir pritaikymo galimybés sveikatinimui. Judriyjy zaidimy
parinkimas atsizvelgiant i tikslus, dalyviy amziy, fizinj parengtuma, judéjimo geb¢jimus. Judriyjy
zaidimy organizavimas: vietos ir inventoriaus parengimas, zaidimo aiSkinimas (pavadinimas,

zaidéjy sustojimas, zaidimo eiga, taisyklés, nugalétojy nustatymas).

8.4.3. Motyvacijos, ziniy ir geb¢jimy svarba siekiant mankstintis savarankiskai. Pasaulinés

sveikatos sveikatinimo rekomendacijos. Savarankisko mankstinimosi gairés. Saviugdos metodai.

8.4.4. Pulso daznio matavimas fizinio kriivio metu kaip sveikatai reikSmingas fizinio krtivio
kontrolés budas. Maksimalus saugus rekomenduojamas pulso daznis sveikatinimo treniruotéje.

Fizinis kriivis ir nuovargis. [Soriniai nuovargio pozymiai. Fizinio kriivio reguliavimo biidai.

9. Vertinimas. 5-6 klasés

Pasiekimy lygiai

Patenkinamas Pagrindinis Aukstesnysis

1. Sveikatos veiksniy pazinimas bei valdymas

Paaiskina, kodél | Laikosi sportininkui reikalingos | Laikosi sportininkui reikalingos
sportininkui butina laikytis | higienos, pagrindzia jos svarbg | higienos, pagrindzia jos svarbg
higienos ir jos laikosi, | savo sveikatai ir kity sveikatai, | savo sveikatai ir kity sveikatal,
suvokia sveiko  maisto, | savarankiskai renkasi sveika | pastebi ir rodo iniciatyva Svariai
tinkamo darbo ir poilsio | maistg, laikosi  sportininkui | ir higieniS$kai aplinkai kurti,
ritmo svarbg sportininko | nustatyto mitybos, darbo ir | savaranki$kai renkasi sveikg
sveikatai, atpaZjsta sveikus maista, domisi energine ir
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produktus, stengiasi sveikali
maitintis, laikosi
sportininkui nustatyto
mitybos, darbo ir poilsio

ritmo

poilsio ritmo

maistine produkty verte, laikosi
sportininkui nustatyto mitybos,

darbo ir poilsio ritmo

2. Saves pazinimas ir savikontrolé

Stengiasi kontroliuoti savo

laikysena kasdien¢je
veikloje  ir  atlikdamas
pratimus, paaiskina
taisyklingos laikysenos
svarba, padedamas
mokytojo, pasirengia
pratimy kompleksa

taisyklingai laikysenai ir ji

atlieka.

AtpaZjsta  savo  kiino,
motorikos, psichosocialinj
individualuma,  padedant
treneriui, jsivertina savo
Jjudamyjy gebejimy
1§skirtinumga.

Suvokia tinkamo
bendravimo svarba,
stengiasi  palaikyti gerus

santykius su bendraamziais
ir kitais, kontroliuoti savo
emocijas  sportuojant  ir

varzantis, atpazjsta savo

netinkamag elgesi,
padedamas mokytojo,

atlieka nesudétingus

Samoningai  kontroliuoja
savo kiino laikysena
atlikdamas kasdienes

veiklas ir fizinius pratimus,
pagrindzia nugaros
optimizavimo svarba,
atliekant jvairius judesius,
pratimus, savarankiskai
pasirenka ir kasdien atlieka
pratimus taisyklingai

laikysenai formuoti.

Atpazjsta  savo  kino,
motorikos, psichosocialinj
individualumg  ir  gali

savarankiSkai jvardyti savo
judamuyjy gebéjimy
i§skirtinumg, savo gerasias

ir tobulintinas asmenybés

savybes.

Paaiskina tinkamo
bendravimo svarba,
s¢kmingo bendravimo
prielaidas, palaiko gerus

santykius su bendraamziais
ir kitais, stengiasi

bendradarbiauti, iesko

Samoningai kontroliuoja savo kiino

laikyseng  atlikdamas  kasdienes
veiklas ir fizinius pratimus, pastebi
kity

netaisyklingg laikysena,

pagrindzia  nugaros optimizavimo
svarbg, atliekant jvairius judesius,
pratimus, savarankiSkai pasirengia
skirtingus pratimy kompleksus ir
kasdien atlieka pratimus taisyklingai

laikysenai formuoti.

AtpaZjsta ir komentuoja savo kiino,
motorikos, psichosocialinj
individualuma, savarankiSkai
isivardija savo judamyjy gebéjimy
1§skirtinuma,

savo  gergsias ir

tobulintinas  asmenybés  savybes,

paaiskina, kaip jos padeda arba

trukdo sporte.

koks

laikomas tinkamu,

Paaiskina, bendravimas
palaiko gerus
santykius su bendraamziais ir kitais,
stengiasi bendradarbiauti, paaiskina,
kodél

butinas bendradarbiavimas

sporte, tinkamai iSreiSkia savo

jausmus ir emocijas sportuojant ir

varZantis bei geba reflektuoti savo
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savireguliacijos pratimus tinkamy budy iSreiksti savo | biiseng ir j3 analizuoja, atlicka
jausmus ir emocijas | nesudétingus savireguliacijos
sportuojant ir varzantis ir | pratimus
geba  reflektuoti  savo
bliseng ir ja analizuoja,
atlieka nesudétingus
savireguliacijos pratimus
3. Saugus sportavimas
Laikosi saugaus elgesio | Laikosi saugaus elgesio | Laikosi saugaus elgesio taisykliy
taisykliy sportuojant, | taisykliy sportuojant, | sportuojant, paaiSkina netinkamo
padedamas mokytojo, | atpazjsta pavojingas | elgesio pasekmes, atpazjsta
atpazjsta pavojingas | situacijas, be reikalo | pavojingas situacijas ir jvertina

situacijas ir bando jvertinti

rizikg bei  pagelbéti ir

pasaugoti atliekant

pratimus, paaiSkina, kaip

elgtis  esant  rizikingai

situacijai ar jvykus traumai.

Paaiskina, kodél
sportininkui svarbus
atsigavimas ir  iSvardija

pagrindines taikomas sporte

atsigavimo priemones,
padedamas mokytojo,
atlieka atsipalaidavimo

pratimus, Paaiskina, kaip
supranta, kas yra dopingas
ir iSreiskia savo pozicija dél

jo vartojimo sporte

nerizikuoja, gali pagelbéti ir

pasaugoti atliekant
pratimus, paaiskina, kaip
elgtis  esant  rizikingali

situacijai ar jvykus traumai,
nelaimei (kaip pranesti apie
Ivyki, pirmoji pagalba iki

gydytojui,
pagalba  esant

atvykstant
pirmoji
nesudétingai traumai).
PaaiSkina atsigavimo svarba
sporte, apibiidina
pagrindines taikomas sporte
atsigavimo priemones, geba
pasirinkti ir atlikti
atsipalaidavimo  pratimus,

paaiskina, kaip supranta

dopingg ir analizuoja jo
vartojimg sporte moraliniu

aspektu

rizikos laipsnj, be reikalo nerizikuoja,
gali pagelbéti ir pasaugoti atliekant
pratimus, patarti kitam, kaip saugiai
padéti, paaiskina, kaip elgtis, esant
rizikingai

situacijai ar  jvykus

traumai, nelaimei.

PaaiSkina atsigavimo svarbg sporte,

iSsamiai  apibudina  pagrindines
taikomas sporte atsigavimo
priemones, analizuoja jy poveiki,

savarankiskai pasirenka ir atlieka
atsipalaidavimo pratimus, paaiSkina
dopingo savoka ir analizuoja, jvertina

jo vartojima sporte moraliniu aspektu
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4. SavarankiSkas mankS$tinimasis ir treniravimasis

Suvokia savarankisko
mankstinimosi svarba,
paaiskina  jo  tikslus,

bendrais bruozais nusako
sveikatinimo

rekomendacijas ir
principus, padedamas
mokytojo, pasirengia ir
atlieka mankstos pratimy
kompleksa, vadovauja
judriesiems  Zaidimams,
bando

organizuotas pratybas.

teis¢jauti  per

Supranta, kas yra
nuovargis, iSvardija jo
simptomus, paaiskina,

kaip juos atpazinti

Paaiskina savarankisko

mankstinimosi tikslus,
sveikatinimo rekomendacijas,
principus,  pasirengia  ir
atliecka savarankiskai / veda
mankstos

grupei pratimy

kompleksus, pagrindzia
pratimy pasirinkima ir nauda
organizmui, vadovauja

judriesiems zaidimams per

organizuotas pratybas, geba

paaiskinti Siy zaidimy
fiziologinj poveikj
organizmui  bei  socialing
reikSme, vadovauja

paprastoms sporto veikloms
per treniruotes, pratybas kaip

varzyby teis¢jas.

AtpaZjsta ir jvertina

nuovargio simptomus,
savarankiSkai taiko paprastus
kriivio

daznio matavimas, savijautos,

kontrolés  (pulso

kvépavimo, prakaitavimo
steb¢jimas) bei reguliavimo

metodus ir budus

Analizuoja sveikatinimo

rekomendacijas skirtingo amziaus

Zmonéms, paaiSkina savarankisko

mankstinimosi tikslus,  principus,

pasirengia ir atliecka savarankiskai /

veda grupei mankStos pratimy

kompleksus, pagrindZia pratimy

pasirinkimg ir nauda organizmui,
vadovauja judriesiems Zaidimams per
organizuotas pratybas ir laisvalaikiu,
geba  paaisSkinti  Siy  zaidimy
fiziologinj poveikj organizmui bei
socialing

reikSme, vadovauja

paprastoms sporto veikloms per

treniruotes ir mokykloje kaip varzyby

teis¢jas.
Atpazjsta ir jvertina nuovargio
simptomus,  savarankiSkai  taiko

paprastus kriivio kontrolés (pulso

daznio matavimas, savijautos,
kvépavimo, prakaitavimo steb&jimas)
bei reguliavimo metodus ir biidus per

treniruotes ir laisvalaikiu

10. Mokiniy pasiekimai. 7-8 klasés

Nuostatos:

ISgyventi sportg kaip grupine veikla ir kartu aktyviai derinti bendrus veiksmus siekiant tikslo,
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konkurencijg ir varzymasi priimti ne kaip ,,kara", o kaip partnerystg.

Suvokti savo ir kity skirtingas salygas ir vystymosi galimybes sporte, gerbti kiekvieno

individualuma.

Isbandyti kuo jvairesn¢ organizuotg fizing veiklg ir patirti jvairias kiino galimybes judant.

Esminis geb¢jimas — samoningal rinktis tinkamg sportininkui gyvenimo stiliy, atsakingai veikti

konkurencinéje treniruociy ir varzyby aplinkoje.

Geb¢jimai

Zinios ir supratimas

1. Sveikatos veiksniy pazinimas bei valdymas

1.1. Analizuoti savo gyvenimo stiliy

ir ji kurti.

1.1.1. Paaiskinti, koks sportininko elgesys sporte ir
laisvalaikiu ir kaip gali veikti sporto pasiekimus, sporto

karjera.

1.1.2. Nurodyti ziniasklaidoje ir savo aplinkoje Zinomus

netinkamo gyvenimo stiliaus atvejus.
1.1.3. Apibudinti savo gyvenimo stiliaus bruozus.

1.1.4. Pateikti netinkamos gyvensenos pasekmiy sporto

pasiekimams pavyzdziy.

1.2. Apskaiciuoti savo energijos
sagnaudas bei pagristi Savo paros

raciono kaloringuma.

1.2.1. Paaiskinti gyvenimo stiliaus, pomégiy ir jprociy
svarba mitybai, priklausomybe tarp mitybos, sportavimo ir

kiino masés.

1.2.2. Pagrjsti racionalios sportininko mitybos balansag,
energijos sgnaudas esant skirtingiems sportininko fiziniams
krliviams, maisto energing verte, paaiskinti, kodel svarbu

ne tik produkty energing, bet ir maistiné verté.
1.2.3. Nurodyti biidus apskaiCiuoti tinkamai kiino masei.

1.2.4. Tvardyti budingus virskinimo sutrikimus, apibiidinti

sportininko elgesj esant Siems sutrikimams.

1.3. Vartoti tinkamus sportininkui
gérimus ir gerti pakankamai vandens

fizinio kruvio metu.

1.3.1. Argumentuoti  skysCiy vartojimo svarbg, esant
fiziniams kriviams (skysCiy poreikis, ideallis sportininko

gérimai).
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1.3.2. PaaiSkinti ~ vartojamy  energiniy = gérimy

veiksminguma, Salutinj poveiki sportininko sveikatai, jy

vartojimo sauguma.

1.4. Atsirinkti moksliniais faktais
pagrista informacija apie maisto

papildus.

1.4.1. Apibrézti maisto papildy savoka.

1.4.2. PaaiSkinti maisto papildy poveikj (fiziologinis
poveikis, Salutinis poveikis, rizikos).

1.4.3. Remiantis literattiros Saltiniais, bendrais bruozais

paaiskinti maisto papildy taikyma sportininko mityboje.

1.5. ISlaikyti optimaly kiino svorj,

nenaudoti  drastiSky  priemoniy

mazinti savo kiino mase.

1.5.1. Paaiskinti saugius biidus mazinti kiino mase,

apzvelgti netinkamus btidus.
1.5.2. Apzvelgti sportinei anoreksijai rizikos turinioms

sporto Sakoms (estetinés, iStvermés, dvikovos sporto $akos)

budingus sportininky mitybos sutrikimus.

1.5.3. Analizuoti mitybos sutrikimy prieZastis, anoreksijos
keliamus pavojus, jos atpazinimo pozymius ir pasekmes

sveikatai ir karjerai.

1.5.4. Diskutuoti ir kritiSkai reflektuoti visuomengje

jsitvirtinusiag vyro ir moters kiino vaizdo sampratg ir

pagristi savo pozityvy kiino vaizda.

2. Saves pazinimas ir savikontrolé

2.1. Nustatyti

morfologinius

pagrindinius savo
rodiklius,  juos
jsivertinti, palyginti su Kkitais jo
pasirinktos sporto Sakos sportininky

rodikliais.

2.1.1. Paaiskinti antroposkopijos, antropometrijos tyrimo
metodus, jy metu gauty duomeny reikSme, prognozuojant
sportinius rezultatus.

2.1.2.  Paaiskinti  priklausomybe tarp  sportininko
konstitucijos ir fiziniy gebéjimy (konstitucijos ypatumai

atskirose sporto Sakose, svorio kategorijos).

2.1.3. Surasti ir aptarti mokslinés literattiros Saltinj apie jo

amziaus sportininky / jo pasirinktos sporto Sakos

sportininky fizinio i$sivystymo rodiklius.

2.2.  Turéti jprotj taisyklingai

2.2.1 Aptarti jvairiy laikysenos sutrikimy (ydingos
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laikysenai kasdien¢je veikloje, ja
sagmoningai kontroliuoti ir

optimizuoti,  atlickant  jvairius

fizinius pratimus.

disbalanso, grupiy

sutrumpé€jimo, susilpnéjimo) reikSme sportininko sveikatai

laikysenos, raumeny raumeny

ir sportiniams rezultatams.

2.2.2. Pasitlyti ir aptarti laikysenos koregavimo galimybes,

esant skirtingiems laikysenos sutrikimams.

2.2.3. Pagristi taisyklingos ir optimalios kiino laikysenos
reikSme, atliekant jvairius fizinius pratimus, pasirinktos

sporto Sakos pagrindinius judesius ir veiksmus.

2.3. Tikslingai savarankiSkai atlikti
stiprinimo ir tempimo  pratimus

raumenims, turintiems jtakos kiino

2.3.1. Paaiskinti raumeny tempimo ir stiprinimo poveikj

laikysenai.

2.3.2. Atskleisti pagrindinius tempimo ir stiprinimo pratimy

laikysenal. parinkimo ir taikymo aspektus, formuojant taisyklingg
laikysena, koreguojant ydingas laikysenas.

2.4. Pademonstruoti  pasirinktus | 2.4.1. Paaiskinti savo kiino ir savo judéjimo gebéjimy

nesudétingus savireguliacijos | galimybes, atsizvelgiant j savo asmenybe, psichinius

(koncentracijos, démesio | gebéjimus  (nusiteikima, valia, emocijy valdyma,

paskirstymo, minciy  kontrolés, | pasitikéjimg savimi, savikontrole) ir reflektuoti, analizuoti

atsipalaidavimo ir kt.) pratimus,

taikyti  savikontrolés  metodus,

tobulinant savo asmenines savybes.

savo patirt]

2.4.2. Pagristi sportininko emocijy reguliavimo svarba,
esant nemaloniai situacijai (nerimui, baimei, pyk¢iui), esant
malonioms emocijoms (nedzitigauti laiméjus kovag pries

draugyg).

2.4.3. Pasitlyti nesudétingy savireguliacijos, savikontrolés

metody / biidy, paaiskinti jy atlikimo tikslus.

2.4.4. Isvardyti pagrindines atsigavimo priemones,

apibiidinti jy poveikj sportininko sveikatai, paaiSkinti, kaip

veikia atsipalaidavimas.

2.5. Tinkamai iSgyventi pergale ir
pralaiméjimg (s€kmé ir nesekme), tg
tolesniam

patirt] naudoti

2.5.1. Paaiskinti tikrajg varzyby esme ir vertybes, kurias jos
puosel¢ja, susieti pergale ir pralaim¢jimg su galimybe

mokytis ir tobuléti.
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mokymuisi. 2.5.2. Paaiskinti posaki ,,Sunkiausias momentas ateina su
pergale®, iSvardyti pralaiméjimo teigiamus aspektus.
2.5.3. Diskutuoti, ar pergalé visada yra pergalé.

2.6. Numatyti veiksmus savo | 2.6.1. ISvardyti konkurencijos sporte teigiamus ir neigiamus

asmenybés savybéms tobulinti.

aspektus  (konkurencija  ir  agresija),  paaiskinti
konkurencijos teigiamus aspektus (sportininko charakterio
ugdymas, savigarbos, savitvardos moraliniy savybiy,
kompetencijos augimas ir kt.), juos iliustruoti pavyzdziais

1§ mokyklos gyvenimo.

2.6.2. Paaiskinti saves pazinimo ir teisingo vertinimo,
pozityvaus pozilrio | gyvenimg svarbg siekiant sportiniy

rezultaty,

2.6.3. Apibudinti, kaip elgesyje pasireiSkia menka
sportininko saviverté, kokie geros savivertés pagrindiniai

bruozai.

2.6.4. Atlikti savivertés testus, interpretuoti rezultatus.

3. Saugus sportavimas

3.1. Atpazinti pavojus, atliekant
judéjimo veiksmus, jvertinti rizikg ir
galimas pasekmes, numatyti, kaip
rizikg kontroliuoti (atlikti ar neatlikti
veiksmus,

aktyvius juos

modifikuoti, pasaugoti Kitus
dalyvius nuo pavojaus, apsiriipinti
tinkamomis priemonémis ir

apsaugos jranga).

3.1.1. PaaiSkinti, kaip padidinti savo ir draugy, kolegy

saugumg sportuojant (tikslus instrukcijy laikymasis,
techniné¢ jranga, tinkami judamieji geb¢jimai, rizikos
jvertinimas, skubios pagalbos veiksmai; pirmoji medicininé

pagalba; komunikacijos sistema esant jvykiui) ;

3.1.2. Susirasti /sukurti, modeliuoti ir atlikti individualiai/
grupéje jvairius rizikos jvertinimo reikalaujanc¢ius pratimus
(pvz., samoningas kritimas nuo jvairaus aukscio, 1§ jvairiy
padéciy, jvairiais budais artéjant prie zemés; pratimai
pasitikéjimui kitais ugdyti; taikant riedlentes, nestabilius
pavirSius; laipiojimus, elementus

parkuro saléje ir

gamtinéje aplinkoje ir kt.).

3.1.3. Nurodyti, kaip teisingai pasaugoti atlickant jvairius
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fizinius pratimus.

3.2. Atsakingai pagelbéti ir teisingai
pasaugoti, atlickant jvairius pratimus

bei suteikiant pirmaja pagalba.

3.2.1. Paaiskinti, kaip suteikti pirmajag pagalbg esant

nesudétingai traumai (raumeny, raiSCiy patempimui,

sumuSimui ir kt.) ir organizuoti bei imtis pirmosios
iki

atvykstant esant

pagalbos  priemoniy gydytojui

sudétingai traumai.

3.2.2. Aptarti jvairiy traumy gijimo eiga, fizinio aktyvumo

ir fizioterapijos poveikj, gyjant traumai.

3.3. Turéti neigiama nuostatg

dopingo vartojimo sporte atzvilgiu.

3.3.1. Paaiskinti, kas yra dopingas, iSvardyti pagrindines

draudziamas medziagos bei paaiskinti jy poveiki.

3.3.2. Analizuoti dopingo vartojimo pasekmes sportiniu,

socialiniu, sveikatos ir finansiniu aspektais.

3.3.3. Analizuoti netinkamo medikamenty vartojimo
pasekmes sveikatai, aptarti natiiralios medicinos taikymo

galimybes sportininko sveikatai stiprinti.

4., Savaranki$kas manksStinimasis ir treniravimasis

4.1. Taikyti objektyviy rodikliy

(pulso daZznio) ir subjektyvaus

fizinio krivio vertinimo (Borgo)

skale fiziniam krtaviui kontroliuoti

4.1.1. Paaiskinti, kas lemia psichofizinio kravio dydj,
apibudinti treniruotés kriivio parametrus, paaiskinti, kodél

reikalingas kriivio kaitumas, kaip ji reguliuoti.

4.1.2. Nurodyti, kokie objektyviis ir subjektyvis rodikliai

(reguliuoti). taikomi jvertinant fizinio kriivio dyd;.
4.1.3. PaaiSkinti, kaip apsiskaiCiuoti sveikatos tikslais
rekomenduojamg maksimalig fizinio kriivio riba, optimalig
treniruojamajg zong.
4.1.4. Paaiskinti, kaip subjektyviai jvertinti fizinj krtvj,
taikant Borgo skalg.
4.2. Padedant  suaugusiesiems | 4.2.1. Paaiskinti, kokie testai taikomi svarbiausiems
i§sikelti sveikatinimo tikslus ir | pasirinktos sporto Sakos gebéjimams diagnozuoti ir

nusimatyti kryptis savo fiziniams

gebéjimams tobulinti.

kontroliuoti bei kaip taisyklingai atlikti testus.

4.2.2. Atlikti testus, fiksuoti ir interpretuoti savo fiziniy
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gebéjimy rodiklius.

4.2.3. Analizuoti savo ir bendraamziy pasirinktoje sporto
Sakoje fizinio, funkcinio, techninio parengtumo rodiklius,
jy dinamika metiniame treniruo¢iy cikle bei varzybing

vaizdo medziagg.

4.3. Parengti ir, padedant | 4.3.1. Aptarti pramanks$tos sportuojant svarbg, jos turinj,
suaugusiesiems, modeliuoti | turinio jvairinimo galimybes.

bendryjy pratimy  kompleksus - (be 4.3.2. Atskirti fiziniy pratimy taikymo atskiriems judéjimo

frankiy ir su jrankiais), pratimy gebéjimams ugdyti pagrindinius poZzymius, paaiskinti, kaip
kompleksus  atskiroms  raumeny tas pats fizinis pratimas gali lavinti skirtingus judéjimo
grupéms lavinti), saugiai juos taikyti gebéjimus.
organizuoty pratyby metu ir

. . . 4.3.3. PaaiSkinti, kaip parinkti pratimus ir juos atlikti
mankstinantis savarankiskai.

siekiant ugdyti skirtingus judamuosius gebéjimus.

4.3.4. Ivertinti nerekomenduojamy pratimy poveikj ir zala.

4.4. Vadovauti sporto veikloms | 4.4.1. Apibudinti teis¢jo darbg savo pasirinktos Sakos
mokykloje ir uz jos riby kaip | varzybose.
varZyby teis¢jul. 4.4.2. Parinkti ir pateikti pavyzdziy i§ varzyby, kuriose

teis¢jo veikla gali buti gincijama.

11. Turinio apimtys. 7-8 klasés
11.1. Sveikatos veiksniy pazinimas bei valdymas:

11.1.1. Sportininko gyvenimo stilius, jo komponentai. Sportininko gyvenimo stiliaus jtaka
sportininko sveikatai ir karjerai. Sportininko sveikatg ir karjera neigiamai veikiantis sportininko
elgesys. Sportininko atsakomybé uz savo gyvenimo stiliy. Ziniasklaidoje ir sportininko aplinkoje

Zinomy netinkamo gyvenimo stiliaus atvejy analizeé.

11.1.2. Optimalios kiino masés reikSmé sveikatai. Tinkamos kiino masés nustatymas.
Raumeny ir riebaly masés indekso nustatymas. Priklausomyb¢ tarp fizinio aktyvumo, mitybos ir
kiino masés. Energijos sanaudos esant skirtingiems sportininko fiziniams kriiviams, jy matavimas.

Energijos resursai. Energijos balansas. Amziaus, lyties, klimato, fizinio aktyvumo jtaka energijos
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sagnaudoms. Racionalios sportininko mitybos balansas. Maisto produkty energiné ir maistiné verte.

Mitybos rezimas. Dazniausi vir§kinimo sutrikimai ir sportininko elgesys, jiems esant.

11.1.3. Skys¢iy vartojimo svarba, esant fiziniams kraiviams, skysciy poreikis. Tinkamiausi
sportininko gérimai. Energiniai gérimai, jy veiksmingumas, Salutinis poveikis sportininko sveikatai,

saugus jy vartojimas.

11.1.4. Maisto papildy savoka. Maisto papildy fiziologinis poveikis, Salutinis poveikis,

rizikos. Saugus maisto papildy sportininko mityboje vartojimas.

11.1.5. Saugiis sportininko kiino masés reguliavimo budai. Netinkamy kiino masés
reguliavimo biuidy poveikis sveikatai. Sportininky valgymo sutrikimai. Kiino vaizdas ir savivaizdis.
Pozitiris j savo kiing ir jj veikiantys veiksniai (socialiniai ir vidiniai). Ziniasklaidos ir sporto
vaidmuo kiino vaizdo sampratai. Sportinei anoreksijai rizikos turin¢ioms sporto Sakoms (estetings,
iStvermes, dvikovos sporto Sakos) biidingi sportininky mitybos sutrikimai. Anoreksijos pasekmés,

jos atpazinimo pozymiai. Pozityvaus kiino vaizdo svarba sveikatai.
11. 2. Saves pazinimas ir savikontrolé:

11.2.1. Sportininko fizinio i$sivystymo ir sveikatos sasajos. Fizinj iSsivystymg lemiantys
veiksniai. Pagrindiniai fizinio iSsivystymo rodikliai ir jy nustatymo metodai. Fizinio i$sivystymo
rodikliy reik§me, prognozuojant sporto rezultatus. Priklausomybé tarp sportininko konstitucijos ir
fiziniy gebéjimy (konstitucijos ypatumai atskirose sporto Sakose, svorio kategorijos). Paaugliy
fizinio i8sivystymo rodikliai. Pasirinktos sporto Sakos sportininkams biidingi fizinio i8sivystymo

rodikliai.

11.2.2. Laikysenos sutrikimai (ydinga laikysena, raumeny disbalansas, raumeny grupiy
sutrumpéjimas, susilpnéjimas), jy atpazinimas, reikSmé sportininko sveikatai ir sportiniams
rezultatatams. Laikysenos koregavimo galimybés. Skoliozé kaip liga. Taisyklingos ir optimalios
kiino laikysenos svarba atliekant jvairius fizinius pratimus. Raumeny tempimo ir stiprinimo reikSme
laikysenai. Tempimo ir stiprinimo pratimy parinkimas ir taikymas, formuojant taisyklingg laikysena,

koreguojant ydingas laikysenas.

11.2.3. Sportininko emocinés sveikatos komponentai, sportininko emocing bliseng neigiamai
veikiantys veiksniai. Asmenybés savybiy, psichiniy geb¢jimy (nusiteikimas, valia, emocijy
valdymas, pasitikéjimas savimi, savikontrol¢) reikSmé kiino ir judéjimo geb¢jimy galimybéms,
sporto pasiekimams. Emocinés biisenos reguliavimo svarba sporte. Emocinés biisenos reguliavimo
budai. Atsipalaidavimas, jo reikSmeé sveikatai ir atsipalaidavimo biidai. Tinkamas sportininko

elgesys, esant teigiamoms ir neigiamoms emocijoms.
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11.2.4. Konkurencija ir varzymasis sporte, jy teigiami ir neigiami aspektai sporte. Tikroji
varzymosi esmé (pergalé ir pralaiméjimas kaip galimybé mokytis). Sporte reikalingy asmeniniy
savybiy ugdymas. Saves pazinimo ir teisingo vertinimo, pozityvaus pozilirio j gyvenimg svarba
siekiant sportiniy rezultaty. Sportininko savivertés atsispindéjimas elgesyje. Savivertés nustatymo

testai. Savivertés ugdymas.
11.3. Saugus sportavimas:

11.3.1. Rizikos sporte atpazinimas, jvertinimas (kodé¢l rizikuojama, kokie motyvai ir kokios
galimos pasekmés, koks rizikos laipsnis) ir rizikos kontroliavimas (atlikti ar neatlikti aktyvius
veiksmus, juos modifikuoti, pasaugoti Kitus dalyvius nuo pavojaus, apsirtpinti tinkamomis
priemonémis ir apsaugos jranga), veiksmy padidinti savo ir draugy, kolegy sauguma sportuojant
numatymas (tikslus instrukcijy laikymasis, techniné jranga, tinkami judamieji gebéjimai, rizikos
jvertinimas, skubios pagalbos veiksmai; pirmoji medicininé pagalba; komunikacijos sistema
(ispéjimas, praneSimas esant jvykiui; procediiry ir protokoly saugumas; nustatyta tvarka saugiai
aplinkai); jvairts rizikos jvertinimo reikalaujantys pratimai (pvz., sgmoningas kritimas nuo jvairaus
aukscio, 18 jvairiy padéciy, ivairiais budais artéjant prie Zemes; pratimai pasitikéjimui kitais ugdyti,
taikant riedlentes, nestabilius pavirSius; laipiojimus, parkiiro elementus saléje ir gamtingje aplinkoje

ir kt.). Teisingas pasaugojimas, atliekant pratimus.

11.3.2. Pirmoji pagalba, esant nesudétingai traumai (raumeny, rai$¢iy patempimui,
sumusimui ir kt.), pirmosios pagalbos veiksmai iki atvykstant gydytojui esant sudétingai traumai.
Ivairiy traumy gijimo eiga. Fizinio aktyvumo ir fizioterapijos poveikis, gyjant traumai. Teisingas
sportininko elgesys gyjant traumai. Tinkamas medikamenty vartojimas susirgus. Netinkamo
medikamenty vartojimo pasekmés sveikatai. Natiiralios medicinos taikymo galimybés sportininko

sveikatai stiprinti.

11.3.3. Dopingo savoka. Pagrindines draudziamos medZziagos, jy poveikis. Dopingo

vartojimo pasekmeés sportiniu, socialiniu, sveikatos ir finansiniu aspektais.
11.4. SavarankiSkas mankstinimasis ir treniravimasis:

11.4.1. Psichofizinio kriivio dydis ir kaitumas per treniruotg. Treniruotés kriivio parametrai.
Fizinio kriivio nustatymo biidai. Sveikatai rekomenduojamos maksimalios fizinio kriivio ribos,
treniruojamosios zonos nustatymas. Subjektyvaus fizinio kriivio vertinimo (Borgo) skalé, jos
taikymas fiziniam kriiviui kontroliuoti. Pratimai fizinio kriivio savireguliacijai, taikant Borgo skalg
(atlikdami aerobinés iStvermés ugdymo pratimus (pratimas ugdytis pasitikéjimg skale, jautruma

savarankiSkam grjZztamajam rySiui), pvz., 3 min. béga savo tempu pagal skaléje apibrézta lygi
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»lengva®, seka savo kvépavimg ir pojicius kojose, po bégimo reflektuoja savo bégimo pojtcius; po
to béga 3 min. savo tempu pagal skaléje apibrézta lygj ,,vidutiniS$kai sunku®, dar véliau - 3 min.
béga savo tempu pagal skaléje apibrézta lygj ,labai sunku®, reflektuoja savo pojiicius.
Treniravimuisi su skale: suderinti tinkamg intensyvuma su savijauta (pvz. pratimas tempo pojuciui
— iSlaikyti vienoda “vidutiniSkai sunku fizinj kriivi iSlaikant vienoda tempa (iveikiant nurodyta
atkarpa 2-3 k. tuo paciu tempu, fiksuojamas laikas). Treniravimasis ir fizinio kriivio valdymas

taikant pulso daznio matavima.

11.4.2. Sportininko testavimas, jo svarba sportininko treniruotés planavimui ir sveikatos
stiprinimo kryp¢iy numatymui. Sveikatai reikSmingi fiziniai gebéjimai. Dominuojantys fiziniai

gebéjimai, jy ugdymo kryp¢iy numatymas, remiantis testavimo rodikliais.

11.4.3. Bendryjy pratimy kompleksy modeliavimas, siekiant skirtingy tiksly. Pramankstos

sporte svarba. Pramankstos tikslai ir turinys, turinio jvairinimas.
11.4.4. Teiséjavimo pagrindai pasirinktoje sporto Sakoje. Gebé&jimai, butini teiséjui.

12. Vertinimas. 7-8 klasés

Pasiekimy lygiai
Patenkinamas Pagrindinis Aukstesnysis

1. Sveikatos veiksniy paZinimas bei valdymas

Samoningai  kontroliuoja | Sagmoningai  kontroliuoja | Analizuoja ir sagmoningai
savo  kaip  sportininko | savo  kaip  sportininko | kontroliuoja savo kaip sportininko
gyvensenos JproCius | gyvensenos jprocius | gyvensenos jprocius palankiose ir
palankiose aplinkose, | palankiose ir nepalankiose | nepalankiose aplinkose, gerai iSmano
suvokia, kad sportininko | aplinkose, pagrindzia | ir pagrindZzia sportininko mitybai
mityba turi atitikti energijos | sportininko mitybai | reikalingy ir jo pasirenkamy maisto
sgnaudas, padedamas | reikalingy ir jo pasirenkamy | produkty vertingumg ir atitikt] savo
suaugusiyjy, pasirengia | maisto produkty vertinguma | energijos  sgnaudoms, pasirengia
savaités subalansuotos | ir atitiktj savo energijos | savaités  subalansuotos  mitybos
mitybos programa, | sgnaudoms, pasirengia | programa, paaiSkina, kaip ja galima
paaiskina energiniy gérimy, | savaités subalansuotos | modeliuoti; iSsamiai  paaiSkina
maisto  papildy  sporte | mitybos programg, | energiniy geérimy, maisto papildy
poveikj ir taikymo | paaiskina energiniy gérimy, | sporte poveikj ir taikymo sportininko
sportininko mityboje | maisto  papildy  sporte | mityboje tikslinguma,  nusimato,
tikslinguma, padedamas | poveikj ir taikymo | kaip  toliau formuosis sveikatai
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suaugusiyjy nusimato
sveikatai palankaus elgesio

formavimosi gaires

sportininko mityboje
tikslinguma, nusimato, kaip
toliau formuosis sveikatai
palanky elgesj arba jj keis

sveikatai pozityvia linkme

palanky elgesj arba ji keis sveikatai
pozityvia linkme

2. Saves pazinimas ir savikontrolé

Turi iprotj taisyklingai
laikysenai kasdiené¢je
veikloje, ja samoningai
kontroliuoja, atlikdamas

jvairius fizinius pratimus,
paaiskina raumeny tempimo

ir stiprinimo poveikj kiino

laikysenai, tikslingai
atlieka stiprinimo ir
tempimo pratimus
raumenims, turintiems

jtakos kiino laikysenai.
Suvokia judamuyjy
(motoriniy) ir psichiniy
gebéjimy tarpusavio rysius,
siekiant sportinio rezultato,

atlieka testus ir, padedamas

suaugusiyjy, analizuoja
pagrindiniy savo
morfologiniy, fiziologiniy

rodikliy, judéjimo gebéjimy

raidg, sveikatos rodiklius
bei iSsikelia trumpalaikius ir
ilgalaikius judéjimo
gebe¢jimy gerinimo
uzdavinius siekiant

sportinés karjeros ir saugant

Turi jproti  taisyklingai

laikysenai kasdiengje veikloje, ja
samoningai  kontroliuoja  ir
optimizuoja, atlikdamas jvairius

fizinius  pratimus, paaiskina

raumeny tempimo ir stiprinimo

poveikj kiino laikysenai,

savarankiskai ir tikslingai atlieka
stiprinimo ir tempimo pratimus

raumenims, turintiems jtakos

kiino laikysenai.
Paaiskina judamyjy (motoriniy)
ir psichiniy gebéjimy tarpusavio

rysius, siekiant sportinio

rezultato, atlieka testus ir

analizuoja  pagrindiniy  savo

morfologiniy, fiziologiniy

rodikliy, judéjimo  gebéjimy

raida, sveikatos  rodiklius,

stengiasi savarankiskai rodiklius
jsivertinti, lyginti su kitais jo

pasirinktos sporto Sakos

sportininky rodikliais,

padedamas trenerio, iSsikelia

trumpalaikius  ir ilgalaikius

judéjimo geb&jimy  gerinimo

uzdavinius siekiant sportinés

Turi jproti  taisyklingai
laikysenai kasdiengje veikloje, ja
samoningai  kontroliuoja  ir
optimizuoja, atlikdamas jvairius
fizinius pratimus, pastebi kity
netaisyklingg laikysena,

analizuoja  jvairily  raumeny
tempimo ir stiprinimo pratimy
poveikj kiino laikysenai,
savarankiskai ir kirybingai bei
tikslingai atlieka stiprinimo ir
tempimo pratimus raumenims,
turintiems  jtakos kiino
laikysenai.

Analizuoja judamyjy (motoriniy)

ir psichiniy gebéjimy tarpusavio

rysius, siekiant sportinio
rezultato, atlieka testus,
analizuoja, interpretuoja  ir
jsivertina  pagrindiniy  savo
morfologiniy, fiziologiniy
rodikliy, judéjimo  gebéjimy

raida, sveikatos rodiklius, juos
lygina su kitais jo pasirinktos
sporto Sakos sportininky
rodikliais, bando pats issikelti

trumpalaikius  ir ilgalaikius
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sveikatg.Yra  motyvuotas

mokytis naujy  judéjimo
veiksmy, lavintis ir stiprinti
fizinius gebéjimus, taikant
jvairaus turinio
organizuotas veiklas.

Stengiasi tinkamai iSgyventi
pergale ir pralaiméjima,
suvokia, kad tai galimybé
tolesniam mokymuisi.
Stengiasi pozityviai vertinti
Kitus,

save ir tinkamai

elgtis, reguliuoti emocijas

karjeros ir saugant sveikata.Yra

motyvuotas  mokytis  naujy
judéjimo  veiksmy, lavintis
fizinilus  gebéjimus,  stiprinti

sveikata, taikant jvairaus turinio

organizuotas ir laisvalaikio
veiklas.
Tinkamai iSgyvena pergale ir

pralaiméjima, stengiasi tg patirtj
naudoti tolesniam mokymuisi.
Suvokia

savo asmenybeés ir

psichiniy  geb&jimy  svarba

sporto pasiekimams, s€ékmingam

judéjimo  gebéjimy  gerinimo

uzdavinius, siekiant sportinés
karjeros ir saugant sveikatg.

Domisi ir analizuoja naujus
judesius, jy taikymo galimybes,
yra motyvuotas mokytis naujy
lavintis

judéjimo  veiksmy,

fizinilus  geb&jimus,  stiprinti
sveikata, taikant jvairaus turinio
organizuotas ir laisvalaikio
veiklas.

Tinkamai iSgyvena pergale ir

pralaiméjima, stengiasi ta patirtj

sportuojant ir  varzantis, | bendravimui, pozityviai vertina | naudoti tolesniam mokymuisi,
taiko nesudétingus | save ir Kitus, tinkamai elgiasi, | moka tuo jtikinti kitus. Suvokia
savireguliacijos  pratimus | reguliuoja emocijas sportuojant | savo asmenybés ir psichiniy
per treniruotes. ir varzantis, taiko nesudétingus | gebéjimy svarbg sporto
Padedamas suaugusiyjy, | savireguliacijos pratimus per | pasiekimams, sékmingam
numato  veiksmus savo | treniruotes; numato veiksmus | bendravimui, pozityviai vertina
asmenybés savybéms | savo  asmenybés  savybéms | save ir Kitus, Kkuria gerus
tobulinti tobulinti santykius, reguliuoja emocijas
sportuojant ir varzantis, pataria
bendraamziams, kaip geriau jas
suvaldyti. Taiko nesudétingus
savireguliacijos pratimus per
treniruotes ir kasdien¢je
veikloje. Numato veiksmus savo
asmenybes savybéms tobulinti
3. Saugus sportavimas.
Laikosi saugaus elgesio | Laikosi  saugaus  elgesio | Laikosi saugaus elgesio taisykliy
taisykliy sportuodamas, | taisykliy sportuodamas, | sportuodamas, identifikuoja ir
padedamas suaugusiyjy ar | identifikuoja ir jvertina | jvertina rizikos motyvus, rizikos
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kity, atpazjsta ir jvertina

rizikos motyvus, rizikos
laipsnj, numato pasekmes.
Prisiima  atsakomybg ir

teisingai pasaugo, atliekant

nesudétingus pratimus,
paaiskina, kaip  suteikti
pirmaja  pagalba, esant
nesudétingai traumai,
organizuoti ir imtis
pirmosios pagalbos
priemoniy iki atvykstant

gydytojui, esant sudétingai
traumai.

Paaiskina jvairiy atsigavimo
priemoniy

sporte  (pirtis,

masazas, autogeniné
treniruoté ir kt.) taikymo
rengiant sportininkag
tikslinguma.

Suvokia dopingo vartojimo
neigiamas pasekmes,

iSreiskia savo nuomong

rizikos  motyvus,  rizikos
laipsnj, numato pasekmes,
siiilo veiksmus rizikai
kontroliuoti.

Demonstruoja atsakinga
pagalba ir  teisingus
pasaugojimo veiksmus,
atlieckant jvairius pratimus,

gali suteikti pirmaja pagalba,
esant nesudétingai traumai,
organizuoti ir imtis pirmosios
iki

esant

pagalbos  priemoniy
atvykstant gydytojui,
sudétingai traumai.

Analizuoja jvairiy atsigavimo
priemoniy

sporte  (pirtis,

masazas, autogeniné
treniruoté ir kt. ) taikymo
rengiant sportininka
ypatumus.

Analizuoja dopingo vartojimo
pasekmes sportiniu,
socialiniu,  sveikatos  ir

finansiniu aspektais

laipsnj, numato pasekmes, sitlo

veiksmus  rizikai  kontroliuoti,

argumentuoja  jy  pasirinkimo
tikslinguma.

Demonstruoja atsakinga pagalba
pats ir gali padéti kitiems paaiskinti

ir parodyti teisingus pasaugojimo

veiksmus atliekant Jvairius
pratimus,  gali suteikti pirmaja
pagalba, esant nesudétingai
traumai, organizuoti ir imtis

pirmosios pagalbos priemoniy iki

gydytojui,

sudétingai traumai.

atvykstant esant
Analizuoja, lygina ir vertina jvairiy
atsigavimo priemoniy sporte (pirtis,
masazas, autogeniné treniruoté ir
kt.) taikymo rengiant sportininka
tikslinguma.

Analizuoja ir argumentuoja,
pagrindzia pavyzdZiais dopingo

vartojimo  pasekmes  sportiniu,
socialiniu, sveikatos ir finansiniu

aspektais

4. SavarankiSkas mankS$tinimasis ir treniravimasis

PaaiSkina motyvacijos,

ziniy, tinkamy geb¢jimy
svarbg savarankiSkam
mankstinimuisi, padedamas
suaugusiyjy, aptaria
saviugdos tikslus ir
priemones, bando tikslingai

taikyti saviugdos metodus.

Analizuoja asmens

motyvacijos, ziniy, tinkamy

gebéjimy svarbg
savarankiSkam

mankstinimuisi, padedamas
suaugusiyjy, iSsikelia
saviugdos tikslus, numato

tam reikalingas priemones ir

Analizuoja ir argumentuoja asmens

motyvacijos, Ziniy, tinkamy

gebéjimy svarbg savarankisSkam

mankstinimuisi,  pats  iSsikelia

saviugdos tikslus, numato tam
reikalingas priemones ir veiksmus,
tikslingai taiko saviugdos metodus.

Pasirengia, tikslingai ir kirybingai
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Padedamas suaugusiyjy,

pasirengia ir savarankiskai

atlicka bendryjy pratimy
kompleksus, pratimy
kompleksus atskiroms

raumeny grupéms lavinti,

organizuoty pratyby metu

atliekant savarankiskas
uzduotis. Paaiskina, kaip
taikyti fizinio  kriivio

kontrolés bei reguliavimo
metodus ir buidus,

subjektyvaus fizinio kriivio

vertinimo (Borgo) skalg.
Bando vadovauti ir
teiséjauti jvairioms sporto

veikloms per treniruotes

veiksmus, tikslingai taiko
saviugdos metodus.

Pasirengia,  tikslingai  ir
savarankiskai atlicka
bendryjy pratimy
kompleksus, pratimy
kompleksus atskiroms
raumeny grupéms lavinti

organizuoty pratyby metu ir
mankStinantis savarankiSkai,
taiko paprastus fizinio kriivio
bei reguliavimo

biidus,
subjektyvaus fizinio kruvio

(Borgo)

kontrolés
metodus ir
vertinimo skalg.
Teis¢jauyja  ir  vadovauja

jvairioms sporto veikloms per

treniruotes

modeliuoja ir savarankiskai atlicka
bendryjy pratimy kompleksus,
pratimy  kompleksus atskiroms

raumeny grupéms lavinti
organizuoty pratyby metu ir
manksStinantis savarankiSkai, taiko
jvairius fizinio kriivio kontrolés bei
ir budus,

kraivio

reguliavimo metodus
fizinio

(Borgo)

subjektyvaus
vertinimo skale.
Teis¢jauja ir vadovauja jvairioms
sporto veikloms per treniruotes ir

laisvalaikiu

13. Mokiniy pasiekimai. 9-10 klases

Nuostatos:

PaZinti, kas ir kodél vyksta sportininko organizme, esant skirtingiems psichofiziniams kriiviams ir

siekti aktyviai dalyvauti savo sportiniame rengime.

Biiti samoningam ir atsakingam, planuojant savo mokymosi, treniravimosi ir laisvalaikio veiklas,

nepasiduoti visuomenés ir bendraamziy spaudimui rinktis sveikatg Zalojancias priemones.

Biti lyderiu, kuriant palankig ir saugig sportinio ugdymosi aplinkg.

Esminis gebéjimas — atsakingai planuotis savo mokymosi, treniravimosi ir laisvalaikio veiklas,

aktyviai dalyvauti, planuojant savo sportinj rengimg ir kuriant palankia mokymosi aplinka,

kontroliuoti nepalankaus elgesio rizika, savo emocijas, elgesj treniruoCiy ir varzyby metu.

Gebé¢jimai

Zinios ir supratimas

1. Sveikatos veiksniy pazinimas bei valdymas
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1.1. Susidaryti savaités darbo plana,
numatant mokymosi, treniravimosi

ir laisvalaikio veiklas, jo laikytis.

1.1.1. Paaiskinti laiko planavimo svarba.

1.1.2. Aptarti savo kasdienes veiklas, savo gyvenimo stiliy,
mégstamas, nemeégstamas veiklas, jsivertinti savo geb¢jima
planuotis laika, jsivardyti reik§mingas gyvenimo sritis,
kurioms stinga laiko (pvz., draugai, artimieji, sveikata,
laisvalaikis).

1.1.3. Analizuoti suderinti

treniravimosi ir laisvalaikio veiklas.

planus, kaip mokymosi,

1.1.4. Pateikti pavyzdziy, kaip suskirstyti veiklas pagal
svarba, numatant, kg konkreciai nori pasiekti, numatyti
kiekvienos  veiklos atlikimo preliminary terming,
susiplanuoti ,,pabégimo* valanda (tik savo malonumui,

pvz., muzikos klausymui) kartg ar du per savaitg.

1.2. Samoningai laikytis savo

energines sgnaudas  atitinkancio

racionalaus mitybos rezimo,
tinkamu budu reguliuoti savo kiino

masg.

1.2.1. Aptarti jo pasirinktos sporto $akos atstovy mitybos

ypatumus.

1.2.2. Aptarti savo racionalia mityba, pagristi reikalingy
produkty ir medziagy poreikj, sportuojant savo pasirinktoje
Sakoje, padedant suaugusiesiems, apsibrézti mitybos
strategijas ir principus, kuriy laikysis ir nepalankiose

aplinkose.

1.2.3.  Paaiskinti, kaip  susidaryti kiino  masg

sureguliuojancia / kiino mas¢ maZinanc¢ig programa.

1.2.4. Pagristi maisto papildy (kofeinas, kreatinas, amino
ragstys, vitaminai, Kkarnitinas) vartojimo tikslinguma, jy

Salutinj poveik], rizika.

1.2.5. Analizuoti reklamas, suvokti jy manipuliacinj
vaidmen], rengti savo pristatymus, reklamas, skatinancias
sveikg gyvenimo biida, fizinj aktyvuma, kilny elgesj, ir jas

pristatyti; nagrinéti etiketése esancig informacija,

1.3. Samoningai rinktis tinkamus

sportininkui gérimus sporto

1.3.1. Paaiskinti hidratacijos jtakg sporto pasiekimams, jos

pozymius ir simptomus, esant dehidratacijai,
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aplinkoje ir kitur.

hiperhidratacijai, hipohidratacijai, superhidratacijai, aptarti
skys¢iy naudojimg pries, per ir po fiziniy kriviy, esant

nepalankiems aplinkos veiksniams.

1.3.2. Analizuoti, kuo skiriasi energiniuose gérimuose
esantys jvairlis energinio poveikio produktai (kofeinas,
angliavandeniai), aptarti, koks yra alkoholio ir energinio

misinio vartojimo pavojus sveikatai.

1.3.3 Pateikti pavyzdziy, remiantis literatiros Saltiniais,
koks energiniy gérimy poveikis sportininko  nuotaikai,
reakcijos laikui, budrumui (pvz., aerobinj pajéguma

ugdanciose pratybose).

2. Saves pazinimas ir savikontrolé

2.1. Savarankiskai tikslingai
kontroliuoti taisyklinga laikyseng ir
ja optimizuoti, atliekant pasirinktos

sporto Sakos judesius ir veiksmus

2.1.1. Analizuoti nugaros skausmy priezastis, nugaros

skausmy prevencijos galimybes, sporto poveiki stuburui.

2.1.2. Analizuoti kity sportininky ir savo laikysena,
atliekant pasirinktos sporto S$akos judesius ir veiksmus,
pasiremiant stebéjimo, pojuciy, vaizdo analizés ir kt.

medZiaga.

2.1.3. Tikslingai parinkti ir parodyti, kaip atlikti pilvo ir

nugaros stiprinimo pratimus.

2.2. Nusistatyti pagrindinius savo
judamyjy gebéjimy rodiklius, juos

analizuoti.

2.2.1. Paaiskinti, kokia yra jo pasirinktoS sporto Sakos
sportininky mokslinés ir medicininés prieZiliros sistema,

judamyjy gebé&jimy testavimo programa.

2.2.2. Aptarti savo judamyjy gebéjimy rezultatus, ieSkant
sasajy su savo fizine ir emocine biikle, savijauta, fiziniy
kriiviy apimtimis bei pobtuidziu, metinés treniruotés ciklu.

2.2.3. Surasti ir aptarti mokslinés literattiros $altinj apie jo
amziaus sportininky / jo pasirinktos sporto Sakos

sportininky fizinio parengtumo rodiklius.

2.3. Palaikyti ir kurti draugiska

2.3.1. Aptarti palankios sportinio ugdymosi aplinkos
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aplinka, bendraujant sporto
aplinkoje ir kitur.

komponentus, motyvacinio klimato, sportininko

motyvacijos svarbg sportiniams pasiekimams.

2.3.2. Paaiskinti / analizuoti vykusiy ir tariamy
(simulivojamy) konflikty priezastis, pasekmes, modeliuoti,
kaip, keiiant savo ir kity veiksmus, keiciasi konflikto eiga

ir pasekmes.

2.3.3. Aptarti konflikty priezastis sporte, konflikto
simptomus, teigiamas ir neigiamas konflikto pasekmes,
konflikty sprendimo strategijas, atpazinti konfliktuojanciy
asmenybiy bruozus, sgmoningas pastangas nekonfliktuoti,

sitlyti taikius sprendimus, pagristi jy veiksminguma.

2.3.4. Analizuoti savo ir kity psichines blisenas, asmenybés
savybes, aplinkos veiksnius bei jy reikSme¢ bendraujant ir

bendradarbiaujant, siekiant uzsibrézty tiksly.

2.4. Tikslingai naudoti
savireguliacijos  priemones  per

treniruotes ir varzybas.

2.4.1. PaaiSkinti sportininko gyvenimo balanso svarba,
pervargimo, persitreniravimo simptomus, biitinybe derinti
skirtingas veiklos sritis (,,persijungti® i§ sporto srities 1]

kita).

2.4.2. Aptarti fiziologinius (didelis fizinis krivis, Zema ar
auk$ta temperatiira, klimato salygos, skausmas ir kt.) ir
psichologinius (nerimas, baimé, pavojus, visuomenes
spaudimas, blogi tarpusavio santykiai ir Kkt.) stresorius
sporte, jy neigiamas pasekmes sportininko biisenai bei

biidus, kaip suSvelninti stresoriy poveiki.

2.4.3. Pademonstruoti nesudétingus praktinius emocijy
valdymo biidus (progresyvioji raumeny relaksacija, ,,rakto*
metodas, atsipalaidavimo, vaizdiniy karimo, tiksly
iSkélimo, démesio valdymo, audiovizualinés stimuliacijos

(garso ir vaizdo) ir kt.).

3. Saugus sportavimas

3.1. Samoningai laikytis saugaus

3.1.1. Aptarti strategijas baiméms ir rizikai sporte jveikti,
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elgesio taisykliy sportuojant,
jvertinti, modeliuoti ir kontroliuoti
veiksmus rizikingose situacijose,
pritaikyti jgytus zinomoje aplinkoje
jgtdzius sudétingomis, rizikingomis

situacijomis kasdienéje veikloje ir

pateikti jy jgyvendinimo pavyzdziy.

3.1.2. Parinkti / sukurti, modeliuoti ir pademonstruoti
individualiai / grupéje per treniruotes jvairius rizikos
jvertinimo reikalaujanéius pratimus, pateikti jy taikymo
laisvalaikio  veikloje

jvertinant  dalyviy

gebéjimus ir saugumui reikalingus aplinkos veiksnius.

pavyzdziy,

laisvalaikiu.
3.1.3. Aptarti ir demonstruoti atsakingg pagalbg ir teisingus
pasaugojimo veiksmus, atliekant jvairius pratimus per
treniruotes.

3.2. Taisyklingai atlikti | 3.2.1. Analizuoti budingy savo pasirinktai sporto Sakai

nesudétingus teipavimo veiksmus | traumy priezastis, prevencines priemones, pirmaja pagalba

biidingai pasirinktos sporto Sakos

traumai iSvengti (pvz., ¢iurnos

sanario, kelio sgnario, rieSo ir kt.).

ivykus traumai.

3.2.2. Aptarti sporto traumy sukeliamos psichologinés
busenos jtaka traumos gijimui, sveikimg skatinancéius ir
stabdancius psichologinius veiksnius.

3.2.3. Paaiskinti teipavimo kaip prevencinés priemonés

reik§me ir pademonstruoti nesudétingo teipavimo veiksmus

(pvz., ¢iurnos sgnario, kelio sgnario, rieso ir kt.).

3.3. Turéti ir pagrjsti savo neigiama
nuostata dopingo vartojimo sporte

atzvilgiu.

3.3.1. PaaiSkinti, kokios organizacijos yra atsakingos uZ
antidopingo priezitra, ir analizuoti pasaulines antidopingo

taisykles.

3.3.2. Aptarti atskiry draudziamy preparaty ir medziagy
poveikj sportiniam rezultatui ir sportininko sveikatai bei
kitus draudziamus metodus sporte — chemines ir fizines

manipuliacijas, geny dopinga.

4. SavarankiSkas manks§tinimasis ir treniravimasis

4.1. SavarankiSkai sudaryti atskiros

sveikatinimo treniruotés programag.

4.1.1. Paaiskinti sveikatinimo treniruotés struktiira, atskiry
treniruotés daliy tikslus bei turinj, krivio apimtis ir

intensyvuma.

4.1.2. ISsikelti tikslus ir pasirengti atskiros treniruotés
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programa, pagristi jos turinj, atskirus pratyby fragmentus.

4.1.3. Isbandzius programa, analizuoti ir aptarti su treneriu
jos turinio, kriivio apim¢iy ir intensyvumo parametrus bei
veiksmingumg fiziniu, emociniu ir socialiniu sveikatos

aspektais.

4.2. Savarankiskai tikslingai taikyti
jvairius fizinio kriuvio reguliavimo
budus per treniruote ir mankstinantis

savarankiskai.

4.2.1. Paaiskinti, kuo skiriasi sporto treniruoté¢ nuo
sveikatinimo pratyby (angl. fitness), koks yra sveikatinimo
treniruotés pagrindas ir nauda ir kaip jg taikyti sportiniame

rengime.

4.2.2. Paaiskinti organizmo reakcijas dirbant skirtingose
fizinio kriivio intensyvumo zonose, aptarti atsigavimo

laikotarpio trukme dirbant skirtingo intensyvumo kriiviais.

4.2.3. Tikslingai fiksuoti pulso daznj ir subjektyvius
atliekant skirtingus

kriivius,

pozymius pratimus ir skirtingo

intensyvumo  fizinius parametrus analizuoti,
aptarti, kokiais biidais galima reguliuotis fizinj kriivi —

sumazinti ar padidinti, atsizvelgiant j keliamus uzdavinius.

4.2.4. Aptarti treniravimosi su svarmenimis principus ir

metodus, siekiant sveikatinimo tiksly.

4.3. Fiksuoti ir interpretuoti savo

fiziniy gebéjimy rodiklius bei,

padedant suaugusiesiems, iSsikelti

tikslus jiems tobulinti.

4.3.1. Atlikti testus, fiksuoti ir interpretuoti savo fiziniy
geb¢jimy rodiklius, kartu su treneriu iSsikelti tikslus ir

numatyti veiksmus jiems pasiekiti.

4.3.2. Analizuoti, kaip kinta bendrojo ir specialaus
parengtumo testy rodikliai atskirais metiniais treniruoCiy

ciklais.

4.3.3. Analizuoti savo ir bendraamziy pasirinktoje sporto

Sakoje ir didelio meistriSkumo sportininky fizinio,

funkcinio, techninio parengtumo rodiklius.

4.4. Vadovauti, teiséjauti jvairioms

sporto veikloms per treniruotes ir uz

4.4.1. Aptarti teis¢javimo veikla savo pasirinktos Sakos

varzybose.




31

mokyklos riby. 4.4.2. Parengti pasirinktos sporto Sakos varzyby nuostatus,
aptarti jy organizacinius aspektus.

4.4.3. Pateikti vadovavimo ir teis¢javimo jvairioms sporto
veikloms per treniruotes bei uzZ mokyklos riby (pagal savo

kompetencija) pavyzdziy.

14. Turinio apimtys. 9-10 klasés
14.1. Sveikatos veiksniy pazinimas bei valdymas:

14.1.1. Sportininko laiko planavimo svarba. Vertybés ir jy hierarchijos svarba, iSsikeliant
tikslus ir planuojant veiklas. Gyvenimo balansas. Laiko planavimo strategijos. Efektyvaus laiko

planavimo Zingsniai.

14.1.2. Pasirinktos sporto Sakos sportininky mitybos ypatumai. Racionali sportininko mityba
pasirinktoje sporto Sakoje, atsizvelgiant | amziy, lytj, klimatg. Tinkami kino masés reguliavimo

budai. Kiino mas¢ sureguliuojancios / kiino mase¢ mazinancios mitybos programos.

14.1.3. Maisto papildy (kofeinas, kreatinas, amino rtigstys, vitaminai, karnitinas) vartojimo
tikslingumas, jy Salutinis poveikis, rizika. Reklamos jtaka maisto papildy vartojimui.

Manipuliacinis reklamos vaidmuo ir gebé¢jimas atsispirti reklamai. Informacija etiketése.

14.1.4. Vandens reikS§mé zmogaus organizmui. Hidratacijos jtaka sporto pasiekimams.
PoZymiai ir simptomai, esant dehidratacijai, hiperhidratacijai, hipohidratacijai, superhidratacijai.
Fizinio krtivio, prakaitavimo, klimato reik§meé sportininko dehidratacijai. Skys¢iy naudojimas pries,
per ir po fiziniy kriiviy, esant nepalankiems aplinkos veiksniams. Jvairiy energiniy produkty
(kofeinas, angliavandeniai) taikymas sporte. Alkoholio ir energinio miSinio vartojimo pavojus

sveikatai.
14.2. Saves pazinimas ir savikontrolé:

14.2.1. Nugaros skausmy priezastys. Sporto, fizinio kriivio jtaka stuburui. Nugaros skausmy
prevencija. Optimali laikysena sportuojant. Nugaros stabilizavimas. Pilvo raumeny ir nugaros

raumeny stiprinimo pratimy parinkimas ir taisyklingas atlikimas. Nerekomenduojami pratimai.

14.2.2. Sportininky mokslinés ir medicininés prieziliros sistema, jos svarba rengiant
sportininkus. Pasirinktos sporto $akos judamyjy gebéjimy testavimo programa. Sportininko

emocinés buklés testavimas.
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14.2.3. Palankaus motyvacinio klimato svarba sveikatai ir sporto pasiekimams. Palankios
sportinio ugdymosi aplinkos komponentai. Kaip sportininkas gali kurti motyvuojanc¢ig aplinka.
Asmenybés savybiy, charakterio, temperamento reikSmé bendraujant ir bendradarbiaujant, siekiant
uzsibrézty tiksly. Konflikty priezastys sporte. Konflikto simptomai (diskomfortas, incidentas,
nesusipratimas, jtampa, kriz¢). Teigiamos ir neigiamos konflikty pasekmés. Konflikty pasekmés
sveikatai. Konfliktisky asmenybiy tipai (demonstratyvus, rigidiSkas, nevaldomas, pedantiskas,
,nekonfliktiSkas*). Konflikte dalyvaujan¢iy asmenybiy tipai (puolimu besiginantys, taikdariai,
vengiantieji, siekiantieji lygiyjy). Konflikto spendimo strategijos (konkurencija, bendradarbiavimas,

vengimas, prisitaikymas, kompromisas).

14.2.4. Sportininko gyvenimo balanso svarba. Poreikiy patenkinimas. Organizmo
savireguliacija. Pervargimas, persitreniravimas, jy simptomai, kaip jy iSvengti, kaip elgtis, jiems

atsiradus.

14.2.5. Fiziologiniai (didelis fizinis kruvis, Zzema ar auksta temperatiira, klimato salygos,
skausmas ir kt.), psichologiniai (nerimas, baimé, pavojus, visuomenés spaudimas, blogi tarpusavio
santykiai ir kt.) stresoriai sporte, jy poveikis sveikatai, sporto pasiekimams. Psichologiniy ir
socialiniy veiksniy jtaka individualiam elgesiui. Priemonés ir budai, taitkomi sumazinti stresa.
Praktiniai emocijy valdymo budai (progresyvioji raumeny relaksacija, ,rakto“ metodas,
atsipalaidavimo, vaizdiniy kairimo, tiksly iSkélimo, démesio valdymo, audiovizualinés stimuliacijos

(garso ir vaizdo) ir kt.), jy taikymas sporto praktikoje.
14.3. Saugus sportavimas:

14.3.1. Baimiy prieZastys sporte. Strategijos baiméms ir rizikai sporte jveikti. Saugumo
uztikrinimas 1ir rizikos kontroliavimas, organizuojant sporto renginj, iSvykas, nepazjstamoje
aplinkoje, esant ekstremalioms saglygoms. Ivairiy rizikos jvertinimo reikalaujanc¢iy pratimy atlikimas

ir rizikg mazinanciy veiksmy modeliavimas.

14.3.2. Sportiniy traumy prieZastys atskirose sporto Sakose. Prevencinés priemonés iSvengti
traumoms. Pirmoji pagalba, jvykus traumai. Reabilitacijos priemonés, esant traumai. Teipavimas
kaip prevenciné priemoné. Nesudétingo teipavimo praktika. Traumy sukeltos psichologinés biisenos

jtaka traumos gijimui, sveikimg skatinantys ir stabdantys psichologiniai veiksniai.

14.3.3. Antidopingo organizacijos, jy veikla. Pasaulinés antidopingo taisyklés. Draudziamy
preparaty ir medziagy poveikis sportiniam rezultatui ir sportininko sveikatai. Kiti draudziami

metodai sporte — cheminés ir fizinés manipuliacijos, geny dopingas.

14 .4. Savaranki$kas manksStinimasis ir treniravimasis:
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14.4.1. SavarankiSsko mankstinimosi planavimas. Sveikatinimo treniruotés struktiira, atskiry
treniruotés daliy tikslai, turinys, kriivio apimtis ir intensyvumas. Sveikatinimo ir sporto treniruotés
panaSumai ir skirtumai. Sveikatinimo treniruotés taikymas sportiniame rengime. Treniravimosi su
svarmenimis principai ir metodai, siekiant sveikatinimo tiksly. KonkreCios sporto treniruotés

planavimas ir praktinis iSbandymas.

14.4.2. Teis¢javimo pagrindai pasirinktoje sporto Sakoje. Gebé¢jimai, kuriy reikia teiséjui.
Praktiniy teiséjavimo jgiidziy pritaikymas, teis¢jaujant pasirinktos sporto Sakos varzybose. Varzyby

nuostaty rengimas. Varzyby organizavimas.

15. Vertinimas. 9—-10 klasés

Pasiekimy lygiai

Patenkinamas

Pagrindinis

Aukstesnysis

1. Sveikatos veiksniy pazinimas bei valdymas

Suvokia savo mokymosi,
treniravimosi ir laisvalaikio
veikly planavimo svarba,

aptaria laiko planavimo

principus, laikosi
subalansuoto  sportininko
mitybos rezimo, paaiSkina
mitybos  ypatumus  jo

pasirinktos  sporto  Sakos

atstovams, padedant
suaugusiesiems susidaro
kiino mase¢ sureguliuojancia
/ kiino mas¢ maZinancia

programa

Atsakingai planuoja savo
mokymosi, treniravimosi ir
laisvalaikio veiklas,
siekdamas sékmingai
valdyti didelius mokymosi
ir sporto kruvius, laikosi
subalansuoto  sportininko
mitybos rezimo, pagrindzia
mitybos  ypatumus  jo

pasirinktos sporto  Sakos

atstovams, susidaro kiino
mase¢ sureguliuojancia /

kiino mas¢ maZinancig

programa, pagrindZzia
maisto papildy vartojimo
tikslingumg, jy  Salutinj

poveiki, rizikg

Atsakingai planuoja savo mokymosi,
treniravimosi ir laisvalaikio veiklas,
siekdamas sékmingai valdyti didelius
mokymosi ir sporto kriivius, laikosi
subalansuoto sportininko  mitybos
rezimo, naudoja IKT (informaciniy
komunikaciniy technologijy)
priemones, moksling literatiirg jo
pasirinktos sporto Sakos atstovy
mitybos ypatumams pagristi, kino
mas¢ sureguliuojanciai / kiino mase
mazinanciai

programai pasirengti,

maisto papildy vartojimo
tikslingumui, jy Salutiniam poveikiui,

rizikai analizuoti

2. Saves pazinimas ir savikontrolé

Kontroliuoja taisyklinga

Savarankiskai

tikslingai

Savarankiskai tikslingai
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laikyseng atlikdamas

pasirinktos sporto  Sakos
judesius ir veiksmus, taiko
stebéjimo, pojuciy, vaizdo

analizés ir kt. medziagg.

Padedamas suaugusiyjy,
analizuoja ir interpretuoja
sveikatos, fizinio
i$sivystymo  ir  fizinio

parengtumo testy, technikos
veiksmy, varzybinés veiklos
rodiklius metinés

treniruotes ciklu.

Atpazjsta fiziologiniy ir

psichologiniy stresoriy

sporte jtaka sportininko

biisenai, organizuoty

metu taiko

pratyby
nesudétingUs

budus

emocijy
valdymo savo
prieSvarzybinés,  varZyby
metu psichologinei biisenali
sureguliuoti, fiziologiniams
ir psichologiniams
stresoriams treniruociy

procese sumazinti.

Palaiko draugiSska aplinka,

bendraudamas sporto
aplinkoje ir kitur,
sagmoningai renkasi
bendradarbiavima,

siekdamas savirealizacijos

kontroliuoja taisyklinga

laikyseng ir ja optimizuoja
atlikdamas pasirinktos sporto
Sakos judesius ir veiksmus,
pasiremdamas steb¢jimo,

pojuciy, vaizdo analizés ir kt.

medZziaga.

SavarankiSkai ir padedamas
suaugusiyjy  analizuoja  ir
interpretuoja ir jvertina

sveikatos, fizinio iSsivystymo
ir fizinio parengtumo testy,
technikos veiksmy, varzybinés
veiklos rodiklius, iesko sasajy
su savo fizine ir emocine

bikle, savijauta, fiziniy kriviy

apimtimis  bei  pobudziu,
metinés  treniruotés  ciklu.
Analizuoja  fiziologiniy  ir

psichologiniy stresoriy sporte

itaka  sportininko  biisenai,

organizuoty ir savarankisky
pratyby metu sagmoningai taiko
mentaling treniruote,
atsipalaidavimo veiksmy
strategija savo prieSvarzybinel,
varzyby metu psichologinei
biisenai sureguliuoti,
fiziologiniams ir
psichologiniams  stresoriams

treniruoCiy procese sumazinti.

Palaiko ir kuria draugiska

aplinkg bendraudamas sporto

kontroliuoja taisyklingg laikysena

ir ja optimizuoja atlikdamas

pasirinktos sporto Sakos judesius
ir  veiksmus,  pasiremdamas
pojiciy, vaizdo

analizés ir kt.

stebéjimo,
medziaga,
analizuoja, vertina kity laikysena,

pastebi klaidas, teikia patarimus.

Savarankiskai  analizuoja  ir

interpretuoja bei  jvertina
sveikatos, fizinio iSsivystymo ir
fizinio

parengtumo testy,

technikos veiksmy, varzybinés
veiklos rodiklius, iesko sgsajy su
ir emocine bikle,

kriviy

savo fizine
savijauta, fiziniy
apimtimis bei pobiidziu, metinés

treniruotés ciklu.

Analizuoja fiziologiniy ir

psichologiniy stresoriy  sporte

itaka sportininko biisenai, noriai
iesko

domisi, papildomos

literatiiros apie savireguliacija,

labai domisi ir daug dirba,

sieckdamas  jsisavinti  }vairias
emocijy valdymo strategijas ir
bidus, organizuoty ir
savarankisky pratyby metu juos
sgmoningai taiko prieSvarzybinei,
metu

varzyby psichologinei

biisenali sureguliuoti,
fiziologiniams ir psichologiniams

stresoriams  treniruoCiy procese
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ir sporto rezultaty,
sagmoningali stengiasi
nekonfliktuoti,

demonstruoja tinkamg
elgesi konfliktinése
situacijose, pripazjsta savo
klaidas, numato, Kaip,
kei¢iant savo ir kity

veiksmus, keiciasi konflikto

eiga ir pasekmeés

aplinkoje ir kitur, sagmoningai

renkasi
siekdamas savirealizacijos
sporto  rezultaty,
vykusiy ir
(simuliuojamy)

priezastis, pasekmes,

keiciant savo ir kity veiksmus,

keiciasi  konflikto eiga

pasekmés, zino konstruktyvaus

konflikty  sprendimo

bendradarbiavima,
ir
analizuoja
tariamy
konflikty
kaip,

ir

eiga,

Ssumazinti.

Palaiko ir kuria draugisSka aplinka,
bendraudamas sporto aplinkoje ir
Kitur,

imasi lyderio vaidmens,

esant  konfliktinei  situacijal,
pagrindzia savo ir kity veiksmy
jtaka konstruktyviam konflikto
sprendimui, sgmoningai renkasi
bendradarbiavima, siekdamas

savirealizacijos ir sporto rezultaty,

atpaZzjsta konfliktuojanciy
atpazjsta konfliktuojanciy asmenybiy bruozus, samoningai
asmenybiy bruoZus, | stengiasi nekonfliktuoti
sagmoningai stengiasi

nekonfliktuoti

3. Saugus sportavimas

Kontroliuoja veiksmus,
sportuodamas  rizikingose
situacijose.

Suvokia  sporto  traumy
sukeliamos  psichologinés
blisenos  jtaka  traumos
gijimui, sveikima

skatinancius ir stabdancius

psichologinius veiksnius.

Pademonstruoja
nesudétingo teipavimo
pavyzdj (veiksmus)

budingai pasirinktos sporto

Sakos  traumai  iSvengti

(pvz., ¢iurnos sanario, kelio

Ivertina, modeliuoja ir

kontroliuoja veiksmus
rizikingose situacijose,

pritaiko jgytus Zinomoje

aplinkoje sudétingomis,
rizikingomis  situacijomis
1gidzius kasdiengje veikloje
ir laisvalaikiu.

Analizuoja sporto traumy

sukeliamos  psichologinés
blisenos  jtaka  traumos
gijimui, sveikimg

skatinan¢ius ir stabdancius

psichologinius veiksnius.

Pademonstruoja

Ivertina, modeliuoja, kontroliuoja

savo ir kity veiksmus rizikingose
situacijose, pritaiko igytus Zinomoje
aplinkoje sudétingomis, rizikingomis
situacijomis

jgidzius  kasdien¢je

veikloje ir laisvalaikiu.

Iesko jvairios lieratiiros, praktiniy
pavyzdziy analizuoti sporto traumy

sukeliamos psichologinés biisenos

itaka traumos gijimui, sveikimg

skatinanc¢ius ir stabdancius

psichologinius veiksnius.

Moka nesudétingo teipavimo

veiksmus  jvairioms pasirinktos
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sgnario, rieso ir kt.).

Taiko  per  treniruotes

Jvairias jprastas atsigavimo
bei AVS

(audiovizualinés (garso ir

priemones

nesudétingo teipavimo

pavyzdij (veiksmus)
budingai pasirinktos sporto
Sakos  traumai  iSvengti
(pvz., ¢iurnos sanario, kelio

sgnario, rieso ir kt.).

sporto Sakos traumoms iSvengti.

Taiko savarankiskai per treniruotes ir
kasdienéje veikloje jvairias jprastas
bei AVS

(audiovizualinés (garso ir vaizdo)

atsigavimo  priemones

vaizdo) stimuliacijos) stimuliacijos) priemones  savo
priemones savo busenai | Sgmoningai  savarankiskai | biisenai reguliuoti — aktyvinti ar
reguliuoti — aktyvinti ar | taiko  jvairias  jprastas | apraminti.
apraminti. atsigavimo priemones bei Analizuoja pasaulines antidopingo
Analizuoja pasaulines AVS (andioviznalinés taisykles, atskiry draudziamy
antidopingo taisykles, (garso Ir vaizdo) preparaty poveikj sportiniam
aptaria draudziamy stimuliacijos) priemones rezultatui ir sportininko sveikatai,
preparaty poveikj savo bilsenai regulivoti — pateikia pavyzdziy, argumentuoja
sportiniam  rezultatui ir aktyvinti ar apraminti. savo nuomong
sportininko sveikatai Analizuoja pasaulines

antidopingo taisykles,

atskiry draudziamy

preparaty poveik]

sportiniam  rezultatui ir

sportininko sveikatai
4. SavarankiSkas mankStinimasis ir treniravimasis
Padedamas suaugusiyjy, | Savarankiskai sudaro atskiros | SavarankiSkai  sudaro  atskiros
sudaro atskiros | sveikatinimo treniruotés | sveikatinimo treniruotés ir
sveikatinimo treniruotés | programg  ir  pagrindzia | meistriSkumo siekiancio
programa, ja iSbando. pasirinktas  pratyby dalis, | sportininko treniruotés programas,
Taiko jvairius fizinio kriivio turinj,  atskirus  pratyby | jas iSbando, analizuoja jos turinio,
reguliavimo biidus fragmentus, programg | kriivio apim¢iy ir intensyvumo
mankstindamasis iSbando,  analizuoja  jos | parametrus  bei  veiksmingumag

turinio, krivio apim¢iy ir | fiziniams geb&jimams ir socialiniu

savarankiskai, fiksuoja ir,

padedamas suaugusiyjy,

intensyvumo parametrus beli

veiksminguma

fiziniams

aspektu.
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interpretuoja savo | gebéjimams ir  socialiniu | SavarankiSkai taiko jvairius fizinio
sveikatos, fiziniy gebéjimy | aspektu. kriivio reguliavimo biidus
rodiklius  bei i$sikelia mankstindamasis savarankiskai,

SavarankiSkai taiko jvairius

tikslus jiems tobulinti. pataria kitiems fizinio kravio

fizinio kravio reguliavimo

Vadovauja ir teis¢jauja | biidus mankstindamasis kontrolés klasimais, ~fiksuoja ir

jvairioms sporto veikloms | organizuotai ir laisvalaikiu, | teTPretuoja savo sveikatos, fiziniy

per treniruotes fiksuoja ir interpretuoja savo | ¢b&imu  rodiklius, iSsikelia

. . artimiausius ir tolesnius tikslus
sveikatos, fiziniy gebéjimy

rodiklius  bei, padedamas Jiems tobulinti.
suaugusiyjy, iSsikelia tikslus | Vadovauja ir teiséjauja jvairioms
jiems tobulinti. sporto veikloms per treniruotes ir
Vadovauja  ir teiséjauja uz mokyklos riby, sitlo idéjas
jvairioms sporto veikloms per naujiems sporto renginiams

treniruotes ir mokykloje

16. Mokiniy pasiekimai. 11-12 klasés

Nuostatos:
Biiti motyvuotam ir aktyviam (biti partneriu treneriui), planuojant savo sportinius pasiekimus ir
sportininko karjera.

Siekti jvairiapusio bendradarbiavimo ir grjZtamosios informacijos, suvokiant, kad sportinis
rezultatas — nuoseklaus ir tikslingo sportininko, trenerio, kity komandos dalyviy, aptarnaujanciojo

personalo, artimyjy ir draugy, sporto organizatoriy ir vadybininky bendradarbiavimo rezultatas.

Pazinti, stebéti ir nuolat analizuoti savo poreikius, interesus, subjektyvius savo sveikatos,

savijautos pozymius ir objektyvius fizinés buklés rodiklius, jy kaita.

Mokytis veikti keliuose socialiniuose kontekstuose (gyvenimas skirtingose Salyse, vietose,

besikei¢iancios gyvenimo sglygos, socialin¢é aplinka ir kt.), kuo maziau kenkiant savo sveikatai.

Esminis geb¢jimas — aktyviai diskutuoti ir tartis dél savo sportinio rengimo vyksmo, tikslingai
taikyti iSmoktus savireguliacijos pratimus jvairiose aplinkose, tinkamas elgesio strategijas,
bendraujant su ziniasklaidos atstovais, agentais ir Kilus konfliktinéms situacijoms sporto ir kitoje

aplinkoje arba esant rizikai.
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Gebéjimai

Zinios ir supratimas

1. Sveikatos veiksniy pazinimas bei va

ldymas

1.1. Atsakingai planuoti savo
dienotvarke ir laikytis tinkamo
gyvenimo stiliaus jvairiose
aplinkose - palankiose ir

nepalankiose.

1.1.1. Palyginti, kaip keic¢iasi gyvenimo stilius, dienotvarke,
atsizvelgiant | sportinés karjeros etapus ir besikei¢iancias

gyvenimo, aplinkos salygas.

1.1.2. Aptarti, kaip derinti savo veiklga keliuose
kontekstuose ir lygiagreciai gebéti atskirti sritis vieng nuo
kitos (kaip sportininkas, kaip mokinys, kaip stinus / dukra,
kaip visuomenés narys, kaip visapusiska asmenybé ir kt.),
siekiant s€kmingos socializacijos ne tik sporto, bet ir kitoje

veikloje (ypac baigus sportininko karjerg).

1.2. Samoningai pagal galimybes
laikytis racionalaus mitybos rezimo
jvairiose palankiose ir nepalankiose
aplinkose, patarti kitiems mitybos

klausimais sportuojant.

1.2.1. Palyginti mitybos ypatumus esant skirtingiems
treniruo¢iy rezimams, fiziniams kraviams, skirtingam
Klimatui, keliaujant, esant nepalankioms racionaliai mitybai

salygoms.

1.2.2. Paaiskinti subalansuotos dietos pozymius, siekiant
jvairiy tiksly (pvz., mazinti / didinti kiino mase, mazinti /
didinti riebaly masg, reguliuotis kiino mase, laikytis

vegetarizmo sportuojant).

1.2.3. Analizuoti savo mitybg atskirais treniruociy
laikotarpiais,  varzyby  laikotarpiu  ir,  padedant
suaugusiesiems, planuotis savo mitybg, subalansuotas

dietas, atsizvelgiant j siekiama tiksla.

1.2.4. Pagrjsti atsakingo maisto papildy ir medikamenty
vartojimo svarbg, esant didelio meistriSkumo sporte,
nurodyti, kaip iSvengti rizikos dél netinkamo jy vartojimo,
kaip pasitikrinti, ar jie saugs vartoti.

1.2.5. Parengti racionalios mitybos, jvairiy maisto papildy,

medikamenty skyrimo ir vartojimo klausimus aptarti su

treneriu.
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2. Saves pazinimas ir savikontrolé

2.1. SavarankiSkai tikslingai
kontroliuoti taisyklingg laikyseng ir

ja optimizuoti, atlickant jprastus ir

naujus pasirinktos sporto Sakos
judesius  ir  veiksmus,  esant
nejprastoms  sglygoms,  patarti

kitiems dé¢l taisyklingos laikysenos

kasdiengje ir sporto veikloje.

2.1.1. Analizuoti savo laikyseng atliekant fizinius pratimus,

savo sporto Sakos judéjimo veiksmus, remiantis
nuotraukomis ir vaizdo medziaga ir pasitlyti nugaros

optimizavimo galimybes.

2.1.2. Tikslingai pasirinkti ir pademonstruoti jprastus pilvo
ir nugaros stiprinimo pratimus, iSbandyti naujus (pvz.,
pilateso metodas, joga ir kt.), pagrjsti jy taikymo poreik]j ir
galimybes taikyti savo fiziniam rengimuisi, savo sveikatai
stiprinti.

2.1.3. Pagrijsti tempimo pratimy svarbg ir poveikj sveikatai
ir optimaliai laikysenai, paaiskinti tempimo pratimy
taikymo jvairiose treniruotés dalyse tikslus, pademonstruoti
tempimo pratimus jvairioms raumeny grupéms ir jvairiu

rezimu (biidu), atsizvelgiant j keliamus tikslus.

2.2.

bendradarbiauti su

Noriai ir reguliariai
moksliniu ir

medicininiu personalu, nusistatant

pagrindinius savo judamuyjy
gebéjimy rodiklius, juos
analizuojant  ir ~ prognozuojant

varzyby rezultatus.

2.2.1. Pagrjsti mokslinés ir medicininés prieziliros

treniruotése, stovyklose, varzybose svarbg.

2.2.2. Apibudinti parengta kartu su treneriu mokslinés-

medicininés kontrolés programa.

2.2.3. Analizuoti savarankiSkai ir kartu su treneriu savo
judamyjy gebéjimy rezultatus, ieSkant sgsajy su savo fizine
ir emocine biikle, savijauta, fiziniy kriviy apimtimis bei
pobiidZiu, metinés treniruotés ciklu, prognozuoti savo

varzyby rezultatus.

2.3.

aplinkoje ir

Tinkamai bendrauti

kitur,

sporto
imtis lyderio

vaidmens, siekiant sékmingo

bendradarbiavimo, prisistatyti

viesai.

2.3.1. Paaiskinti, kokie socialiniai ir edukaciniai veiksniai ir
kaip jie gali veikti sportininko motyvacija ir elgesj,
analizuoti, kodél sportininkai skirtingai suvokia ta pacia
mokymo(si) aplinka, reflektuoti ir analizuoti savo blisenas,
motyvacijg, jvardyti sportinj rengimgsi apsunkinancius

veiksnius.

2.3.2. PaaiSkinti tinkamos komunikacijos sporte ir
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visuomengje psichologinj, socialinj, ekonominj vaidmeni,
kodeél biitina atsizvelgti | kultiry skirtumus bendraujant,

aptarti savo bendravimo privalumus ir tobulintinas sritis.

2.3.3. Parinkti ir pademonstruoti komandos formavimo
pratimus, pagristi jy tikslinguma, siekiant sporto pasiekimy,
ir pritaikyma kasdieniame gyvenime.

2.3.4. Analizuoti, kaip keisti strategijas, persigrupuoti,
pasikeisti vaidmenimis, pasikeitus situacijai (pvz., du
kamuoliai, daugiau gynéjy ir pan.), apibiidinant emocinio ir
dalykinio bendravimo ypatumus ir reik§mg¢, Siekiant bendro
tikslo.

2.3.5. Aptarti, kaip bendrauti su ziniasklaida, sporto
agentais, kokig informacija ir kaip ja pateikti, ko vengti,
kaip pateikta informacija gali biiti panaudota kitais tikslais.

2.3.6. Aptarti, kaip elgtis, esant konfliktinéms situacijoms

su sporto sirgaliais, varZyby organizatoriais, teis¢jais ir pan.

2.4. Tikslingai naudoti
savireguliacijos  priemones  per
treniruotes, varzybas ir kasdienéje

veikloje.

SV —

susijusius su sportininko karjeros etapy kaita, meistriSkumo

augimu.

2.4.2. Analizuoti, reflektuoti savo patirtj gyvenimo balanso,
psichologiniy kriziy jveikimo ar suSvelninimo, iSpuikimo

sporte problematikos aspektais.

2.4.3. Analizuoti sportininky psichiniy savybiy ir gebé¢jimy
vertinimo metodikas, jy taikymo galimybes savo psichinei
bisenat tirti.

2.4.4. Pateikti pavyzdziy, kaip prieSvarzybinés ir
varzybinés biisen0S Susijusios su pasiektais varzyby
rezultatais, fiziniais ir emociniais treniruociy kriviais,
fizinio parengtumo, funkcinio pajégumo rodikliais,
sveikatos bukle, mokymosi kriiviais, treniruociy ir varzyby

aplinka.
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2.4.5. Apibudinti jvairiy emocijy reguliavimo strategijy

(pvz., emocijy reguliavimo strategijos pagal Grosa, 2000)

(situacijos pasirinkimas, situacijos keitimas, démesio

nukreipimas, kognityvus keitimas, atsako keitimas)

taikymo galimybes per treniruotes ir varzybas.

3. Saugus sportavimas

3.1. Planuoti saugy sportavimg

pazjstamoje ir  nepazjstamoje

aplinkoje.

3.1.1. Aptarti sportininko adaptacijos prie jvairiy klimato
salygy ypatumus ir kontrole (aukstikalnés, peréjus i vienos

laiko juostos j kitg ir pan.).

3.1.2. Ivardyti didelio meistriSkumo sporte rizikg, aptarti
jos valdymo galimybes sporto industrijoje (draudimas ir
Kt) ir teisinius pagrindus (jstatymai, reguliavimas ir

atsakomybg).

3.1.3. Nurodyti, ka butina numatyti, planuojant saugy
savarankiS$ka sportavimg: jrangos, aplinkos tinkamumas,

dalyviy tinkamumas aktyvumui, gairés dalyviams,

vadovams, pirmosios pagalbos teikimas, draudimas.

3.1.4. Aptarti ir modeliuoti veiksmus, kaip elgtis

sudétingose situacijose, pvz., gelbstint Zmogy, esant

autoavarijai ir pan.), pademonstruoti pirmosios pagalbos

veiksmus (simuliacija).

3.2. Samoningai tikslingai taikyti
Jvairias atsigavimo priemones savo
biisenai

reguliuotis sportingje

veikloje ir kasdieniame gyvenime.

3.2.1. Apibudinti kineziterapijos priemones, procediiras ir
paaiskinti jy taikyma sportininko profilaktikai, terapijai ir
reabilitacijai.

3.2.2. Apibudinti Kineziterapijos ypatumus esant nugaros

skausmams, plokS¢iapédystei, skirtingy traumy atvejais.

3.2.3. Palyginti kity sportininko reabilitacijos priemoniy

taikymo ypatumus (masazas, fizioterapija, pirtis).

3.3. Demonstruoti tvirtg nusistatyma

prie$ dopingo vartojima.

3.3.1. PaaiSkinti dopingo kontrolés per treniruotes ir

varzybas eiga.
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3.3.2. Analizuoti atskiry draudziamy preparaty poveikj

sportiniam rezultatui ir sportininko sveikatai.

3.3.3. Argumentuoti savo aktyvig pozicijg prie§ dopingo

vartojimg sporte.

4. Savaranki$kas manksStinimasis ir treniravimasis

4.1. Savarankiskai sudaryti atskiros
treniruotés programa, ja modeliuoti
ir kurybiskai taikyti mankStinantis
savarankiskai ir laisvalaikiu, padéti
susidaryti sveikatinimo treniruotés

programg kitiems.

4.1.1. Analizuoti sporto treniruotés modeliavimo principus,
atsizvelgiant ] jos tiksla, sportininko amziy bei jo fizinj

parengtuma.

4.1.2. Pateikti pavyzdziy, kaip sudaryta ir iSbandyta
treniruotés programa modeliuoti ir kurybiSkai taikyti
mankstinantis savarankis$kai ir laisvalaikiu, aptarti su
treneriu fizinio kriivio poveikj sveikatai ir atskiriems

fiziniams geb&jimams.

4.1.3. Parengti sveikatinimo treniruotés programa

neuzsiiming¢jantiems sportu bendraamziams, ja iSbandyti,

aptarti ir sitlyti iSbandyti ja kitiems.

4.2. Savarankiskai tikslingai taikyti
jvairius fizinio kriivio reguliavimo

budus manksStinantis savarankiskai ir

4.2.1. Paaiskinti, kaip sveikatinimo treniruotéje reguliuotis
fizinj kravj, atsizvelgiant j keliamus tikslus, apskai¢iuoti,

koks rekomenduojamas pulso daZnis, siekiant Sirdies ir

laisvalaikiu sau ir kitiems. kraujgysliy, kvépavimo sistemos treniruojamojo efekto,
atsizvelgiant | amziy ir ramybés pulso daznj ir dirbant
Jvairaus intensyvumo zonose.
4.2.2. Aptarti sveikatos treniruotés principus, turinj,
nerekomenduotinus pratimus, netinkamo fizinio krivio
pasekmes.

4.3. Kiurybingai taikyti per sporta | 4.3.1. Parengti pasirinkto sveikatos, sporto varZyby

jgytas Zinias ir gebéjimus Kkitoje,
nesportingje Vveikloje, vadovauti ir
teis€jauti jvairioms sporto veikloms

per treniruotes ir uz mokyklos riby.

renginio nuostatus, apibudinti jo organizacinius aspektus,

veiksmy derme ir jj pristatyti.

4.3.2. Parinkti ir pasidlyti judriuosius, sporto zaidimus

laisvalaikiui, vykdant mokyklos, rajono bendruomenés
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fiziskai aktyvig veikla.

4.3.3. Pateikti vadovavimo ir teiséjavimo jvairioms sporto
veikloms per treniruotes bei savo pasirinktos sporto Sakos
varzyboms uz mokyklos riby pavyzdziy, vieng i§ jy

pristatyti.

17. Turinio apimtys. 1112 klasés
17.1. Sveikatos veiksniy pazinimas bei valdymas:

17.1.1. Karjeros etapy kaitos poveikis sportininko gyvenimo stiliui. Kaip su$velninti
veiksnius, kuriems jtakg daro socialiné aplinka. Sportininko vaidmeny gausa ir jy derinimas, dél to

iSkylantys sunkumai. Mokymasis veikti keliuose socialiniuose kontekstuose.

17.1.2. Sportininko mitybos ypatumai esant skirtingiems treniruo¢iy rezimams, fiziniams
kriiviams, skirtingam klimatui, keliaujant, esant nepalankioms racionaliai mitybai salygoms.
Subalansuotos dietos pozymiai, siekiant skirtingy tiksly. Sportas ir vegetarizmas. Saugus maisto

papildy ir medikamenty vartojimas, esant didelio meistriSkumo sporte.
17. 2. Saves paZinimas ir savikontrolé:

17.2.1. Informaciniy komunikaciniy technologijy kaip mokymosi priemonés taikymas
sporte. vairiis pratimai laikysenai. Nugaros ir pilvo raumeny striprinimas, taikant pilatesa ir joga.
Tempimo pratimy svarba sveikatai ir laikysenai. Tempimo pratimy atlikimo biidai, tempimo

pratimy taikymas jvairiose treniruotés dalyse. Tempimo pratimai jvairioms raumeny grupéms.

17.2.2. Mokslinés ir medicininés prieziiiros treniruotése, stovyklose, varzybose svarba ir
vaidmuo. Mokslinés-medicininés kontrolés pasirinktoje sporto Sakoje programos sudarymas.

Varzyby rezultaty prognozavimas remiantis testavimo rodikliais.

17.2.3. Socialiniy ir edukaciniy veiksniy poveikis sportininko motyvacijai ir elgesiui.
Palankios sportui ugdymosi aplinkos veiksniai. Ugdymosi aplinkos suvokimg lemiantys veiksniai.
Tinkamos komunikacijos sporte ir visuomengje psichologinis, socialinis, ekonominis vaidmuo.
Kulttiros skirtumai bendraujant. Emocinis ir dalykinis bendravimas. Bendravimas su komandos
nariais: kodél reikia apsibrézti atsakomybes, dirbant grupéje, su kokiais sunkumais bus susiduriama,
kaip juos spresti, dalijimosi grjztamuoju rySiu su kitais svarba. Bendravimas su Ziniasklaida, kitais
sportininkui reik§mingais zmonémis. Sportininko elgesys, esant konfliktinéms situacijoms su sporto

sirgaliais, varzyby organizatoriais, teis¢jais ir kt.
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17.2.4. Individualts ir visuomeniniai i$$tikiai, susij¢ su sportininko karjeros etapy kaita,
meistriSkumo augimu. Kaip galima jveikti ar susvelninti psichologines krizes. Priesvarzybinis ir
varzybinis stresas, nerimas, Siy biiseny kontroliavimo budai. Sportininky psichiniy savybiy ir
psichologiniy gebéjimy vertinimo metodikos. Psichologinio sportininko rengimo analizés aspektai:
koks paties sportininko pozitiris j psichologinj rengima; kg sportininkas gali padaryti pats, kur reikia
pagalbos; kaip tinkamai ir laiku panaudoti savo psichologinius gebéjimus varzybinése situacijose;
prieSvarzybiné psichologiné praktika, kaip geriausiai pasirengti varzyboms ir kaip tai taikyti

praktiSkai; kaip nustatyti, ar yra psichologiniy gebé¢jimy pazanga?
17.3. Saugus sportavimas:

17.3.1. Sportininko adaptacijos prie jvairiy klimato salygy ypatumai ir kontrolé
(aukstikalnés, peréjus 1§ vienos laiko juostos i kitg ir pan.). Didelio meistriSkumo sporte rizika, jos
valdymo galimybés sporto industrijoje (draudimas ir kt.) ir teisiniai pagrindai (jstatymai,
reguliavimas ir atsakomybé). Rizikos valdymas ir pirmoji pagalba, esant sudétingoms situacijoms,

pvz., gelbstint Zmogy, esant autoavarijai ir pan. Kaip padéti kitiems, nekeliant pavojaus sau.

17.3.2. Kineziterapijos priemonés, procediros ir jy taikymas sportininko sveikatos
profilaktikai, terapijai ir reabilitacijai. Kineziterapijos ypatumai, esant nugaros skausmams,
ploksc¢iapédystei, jvairioms traumoms. [vairiy sportininko reabilitacijos priemoniy taikymo

ypatumai (masazas, fizioterapija, pirtis).
17.3.3. Dopingo kontrolés per treniruotes ir varZybas eiga.
17.4. SavarankiSkas mankstinimasis ir treniravimasis:

17.4.1. Sveikatinimo treniruotés, sporto treniruotés modeliavimo principai, atsizvelgiant |

jos tiksla, sportininko amzZiy bei fizinj parengtumg.

17.4.2. Sporto / sveikatos renginio planavimas: tikslo numatymas, plano rengimas (numatyti
renginio resursus ir nauda, dalyvius, vieta, turinj, eiga, vertinimus ir apdovanojimus, saugumo

reikalavimus), renginio organizavimas.

17.4.3. Pasirinktos sporto Sakos varzyby nuostaty rengimas. Varzyby organizavimas.

Praktiniy teis¢javimo jgiidziy pritaikymas teis€¢jaujant pasirinktos sporto Sakos varzybose.

18. Vertinimas. 11-12 klasés

Pasiekimy lygiai

Patenkinamas Pagrindinis Aukstesnysis
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1. Sveikatos veiksniy pazinimas bei valdymas

Pritaiko per sporta jgytas
kompetencijas nesportinéje
veikloje; demonstruoja
sportininko karjerai tinkama

gyvenimo stiliy, atsakingai

vartoja maisto papildus,
sagmoningai aktyviai
dalyvauja, derinant

racionalios mitybos, maisto

Pritaiko ir kiirybiskai plétoja

per sportg jgytas
kompetencijas  nesportingje
veikloje; demonstruoja

sportininko karjerai tinkamag
gyvenimo stiliy, skatina tai
daryti
kitus

Kitus sportininkus /
zmones ir pataria

kitiems pagrindiniais mitybos

Panaudoja ir propaguoja kitiems
sporto galimybes visapusiskai ir j
orientuotai

sveikatg gyvenimo

koncepcijai realizuoti,

demonstruoja sportininko Kkarjerai

tinkamg  gyvenimo  stiliy  ir
palankiose, ir nepalankiose
aplinkose, skatina, pagrisdamas
argumentais, tai daryti  kitus

papildy, medikamenty | klausimais sportuojant, | sportininkus / kitus Zmones ir noriai

skyrimo ir  vartojimo | atsakingai  vartoja maisto | pataria  kitiems  pagrindiniais

klausimus papildus, sgmoningai aktyviai | mitybos klausimais sportuojant,
dalyvauja, derinant | atsakingai vartoja maisto papildus,
racionalios mitybos, maisto | samoningai  aktyviai  dalyvauja
papildy, medikamenty | derinant  racionalios  mitybos,
skyrimo ir vartojimo | maisto  papildy, medikamenty
klausimus skyrimo ir vartojimo klausimus

2. Saves pazinimas ir savikontrolé

Turi jprotj taisyklingai | Turi iprotj taisyklingai | Turi jprotj taisyklingai laikysenai

laikysenai kasdien¢je

veikloje ir atlikdamas
Iprastus pasirinktos
sporto Sakos judesius ir
veiksmus, stengiasi
tikslingai kontroliuoti
laikysena, ja optimizuoti,
atlikdamas naujus
pasirinktos sporto Sakos

judesius ir veiksmus.

Teigiamai Zitiri 1

sporto

veiksmus,

ir ja optimizuoja,

judesius ir

laikysenai kasdiengje veikloje ir

atlikdamas jprastus pasirinktos

Sakos  judesius  ir

savarankiskai

tikslingai kontroliuoja laikysena

atlikdamas

naujus pasirinktos sporto Sakos

veiksmus, esant

nejprastoms sglygoms.
Teigiamai ziliri | sportininko

psichologin] rengima, suvokia,

kasdienéje veikloje ir atlikdamas
lprastus pasirinktos sporto Sakos
judesius  ir  veiksmus, noriai
pagelbsti kitiems, pastebi klaidas ir
teikia patarimus,  savarankiskai
tikslingai kontroliuoja laikyseng ir
ja optimizuoja, atlikdamas naujus

pasirinktos sporto Sakos judesius ir

veiksmus, esant  nejprastoms
salygoms.
Teigiamai Zzitri ] sportininko
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sportininko psichologinj
rengima, analizuoja
savo prieSvarzybines ir
varzybines bisenas,
padedamas suaugusiyjy,
numato  psichologinio
rengimo Kkryptis, taiko
iSbandytus

savireguliacijos metodus

/ budus per varzybas.

Palaiko ir kuria
draugiska aplinkg
sportuojant  ir  Kitur,

stengiasi nekonfliktuoti;
demonstruoja  pozityvy
pozitr] ] save ir Kkitus,

reflektuoja savo ir kity

poelgius, stengiasi
isiklausyti 1
konstruktyvia kritika,

bendradarbiauja, siekiant
tikslo, tinkamai
bendrauja  su  Kitais
sporto aplinkoje ir Kitur,

su ziniasklaida ir kitais

ka gali padaryti pats, kur reikia

kreiptis pagalbos, ir jos papraso.

Reflektuoja savo prieSvarzybines

ir varzybines biisenas, jas

fiksuoja, savarankiSkai ir
padedamas suaugusiyjy
analizuoja, 1ieSko s3sajy su

pasiektais varzyby rezultatais,
fiziniais ir emociniais
treniruoCiy kriiviais, savo fizinio
parengtumo, funkcinio
pajégumo rodikliais, sveikatos
bukle, mokymosi  kriviais,
treniruo¢iy ir varzyby aplinka,
padedamas suaugusiyjy, humato
psichologinio rengimo kryptis,
taiko

savarankiskai tikslingai

1Sbandytus savireguliacijos

metodus / buidus per varzybas.

Palaiko ir kuria draugiska

aplinkg sportuojant ir kitur, sitilo

konstruktyvius sprendimus ir
budus kitiems, siekiant
s¢kmingo bendravimo, iskilus
tarpusavio santykiy
problemoms, kitoms
probleminéms situacijoms,
konfliktuojant; demonstruoja

pozityvy pozitrj j save ir kitus,
nuolat analizuoja savo ir kity
poelgius, jsiklauso 1

kritika,

bendradarbiauja, siekiant tikslo;

konstruktyvia

psichologinj rengima ir labai
domisi, skaito daug Sios srities
literatiros, argumentuotai
diskutuoja.

Reflektuoja savo priesvarzybines ir
varzybines biisenas, jas fiksuoja,
savarankiskai ir padedamas
suaugusiyjy analizuoja, iesko sgsajy
su pasiektais varzyby rezultatais,
fiziniais ir emociniais treniruociy
kriiviais, savo fizinio parengtumo,
funkcinio

pajégumo  rodikliais,

sveikatos bukle,

kruviais,

mokymosi
treniruoCiy ir varzyby

aplinka, savarankiSkai tikslingai

taiko iSbandytus savireguliacijos
metodus / budus per varzybas ir

kitur.

Yra lyderis, kuriant draugiska
aplinka sportuojant ir kitur, siilo
konstruktyvius sprendimus ir biidus
siekiant

kitiems, s€kmingo

bendravimo, iSkilus tarpusavio

santykiy ~ problemoms,  kitoms

probleminéms situacijoms,
konfliktuojant; demonstruoja
pozityvy pozilrj | save ir kitus, yra
empatiskas, nuolat analizuoja savo
ir kity poelgius, jsiklauso
konstruktyvig kritika ir stengiasi
koreguoti savo elgesy;
bendradarbiauja, siekiant tikslo ir

moka suburti bendram darbui kitus;
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tinkamai

sporto aplinkoje ir

bendrauja su Kitais

kitur, su

ziniasklaida ir kitais

tinkamai bendrauja su kitais sporto
aplinkoje ir kitur, su ziniasklaida ir

kitais

3. Saugus sportavimas

Samoningai laikosi saugaus
elgesio taisykliy,
sportuodamas organizuotai
ir laisvalaikio  veikloje,
saugiai atlieka pasirinktos
sporto  Sakos  judéjimo
veiksmus per treniruotes ir
varzybas, jvertina,

kontroliuoja ir modeliuoja

veiksmus rizikingose
situacijose pazjstamoje
aplinkoje, padedamas

suaugusiyjy, geba planuoti
saugy organizuota (pvz.,
sporto renginj) ir
savarankiska sportavima.

Samoningai tikslingai taiko

Jvairias atsigavimo
priemones savo biisenai
reguliuoti sportinéje
veikloje.

Paaiskina dopingo kontrolés
per treniruotes ir varzybas

eiga, draudziamy preparaty

poveikj sportiniam
rezultatui ir  sportininko
sveikatai ir reiSkia savo

neigiama pozitrj j dopingo

Samoningai laikosi saugaus
elgesio taisykliy,

sportuodamas organizuotai ir

laisvalaikio veikloje,
kontroliuoja pasirinktos
sporto Sakos judéjimo

veiksmus per treniruotes ir

varzybas,  juos  pritaiko

jvairiose aplinkose, jvertina,

kontroliuoja ir modeliuoja
veiksmus rizikingose
situacijose  pazjstamoje ir
nepazjstamoje aplinkoje,
saugiai  atlieka ir geba
planuoti saugy organizuota
(pvz., sporto renginj) ir

savarankiska sportavima.

Samoningai tikslingai taiko
Jvairias atsigavimo priemones
biisenai

savo reguliuoti

sportingje veikloje ir

kasdienniame gyvenime.

PaaiSkina dopingo kontrolés
per treniruotes ir varZybas

analizuoja  atskiry

eiga,
draudziamy preparaty poveik]
sportiniam  rezultatui ir

sportininko  sveikatai ir

Samoningai laikosi saugaus elgesio
taisykliy sportuodamas
organizuotai ir laisvalaikio veikloje,
ir paaiskina kitiems, kodé¢l biitina jy
laikytis; noriai analizuoja ir saugiai
atlieka ir kontroliuoja pasirinktos
sporto Sakos judéjimo veiksmus per
treniruotes  ir

varzybas,  juos

pritaiko jvairiose aplinkose, duoda

patarimus kitiems; jvertina,
kontroliuoja ir modeliuoja
veiksmus rizikingose situacijose

pazjstamoje ir  nepazjstamoje
aplinkoje; yra aktyvus, daug tariasi,
konsultuojasi ir moka planuoti
jvairy saugy organizuota ir
savarankiska sportavima.

Samoningai tikslingai taiko jvairias
atsigavimo priemones savo bisenai
regulivoti  sportingje veikloje ir

kasdieniame  gyvenime,  noriai

padeda kitiems, analizuoja

literatiira, tariasi atsigavimo

priemoniy taikymo klausimais.

PaaiSkina dopingo kontrolés per

treniruotes ir varZybas eiga,
iSsamiai ir argumentuotai
pagrindzia  atskiry  draudziamy
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vartojimg sporte

reiSkia savo aktyvig pozicija

pries  dopingo  vartojima

sporte

preparaty  poveiki  sportiniam

rezultatui ir sportininko sveikatai ir
vieSai reisSkia savo aktyvig pozicija
prieS dopingo vartojimg sporte
(rengia pristatymus, vieSai pasisako

ir kt.)

4. SavarankiSkas mankStinimasis ir treniravimasis

Savo sudaryta ir iSbandyta
sveikatinimo treniruotés
programa pritaiko,
mankstindamasis

savarankiSkai ir
laisvalaikiu, savarankiSkai

taiko jvairius fizinio kravio

reguliavimo btdus
manks§tindamasis
savarankiskai ir

laisvalaikiu; vadovauja ir
teisé¢jauja jvairioms sporto

veikloms per treniruotes

Pagrindzia savo sudarytg ir
iSbandyta sveikatinimo
treniruotés programa bei ja
pritaiko ir, atsizvelgdamas j
keliamus tikslus, modeliuoja
ir kiirybiskai taiko
mankstindamasis

savarankiSkai ir laisvalaikiu,
savarankiskai taiko jvairius
fizinio kriivio

budus

reguliavimo
mankstindamasis
savarankiSkai ir laisvalaikiu,
sau ir Kitiems; vadovauja ir

teis¢jauja jvairioms sporto
veikloms per treniruotes ir uz

mokyklos riby

Konceptualizuoja ir  pagrindzia
savo sudarytas ir iSbandytas
sveikatinimo treniruotés ir

pasirinktos sporto Sakos treniruotés

programas ir jas pritaiko ir,
atsizvelgdamas j keliamus tikslus,

modeliuoja ir kirybiskai taiko

manksStindamasis savarankiskai ir
laisvalaikiu,

padeda  susidaryti

treniruotés ~ programg  kitiems,
savarankiskai taiko jvairius fizinio
kriivio biidus,

mankstindamasis savaranki$kai ir

reguliavimo

laisvalaikiu, sau ir  kitiems;
vadovauja ir teiséjauja jvairioms
sporto veikloms per treniruotes ir
uz mokyklos riby, savanoriauja

vairiuose renginiuose




