Specializuoto ugdymo krypties programy
(pagrindinio ir vidurinio ugdymo

kartu su sporto ugdymu programy)
sporto ugdymo dalies

3 priedas

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

| SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Sporto pazinimas — 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
pazinti sporto aplinkai biidingy reiSkiniy, turinciy itakos didelio sportinio meistriSkumo ugdymui,
jvairove, analizuoti ir kritiskai juos vertinti, prisiimti atsakomybg uZz sportinés veiklos tikslingumg ir
veiksminguma.

3. Dalyko tikslas — plétoti mokiniy specialigsias sporto srities zinias, kuriy reikia sportininko
ugdymosi vyksmui suvokti, skatinti mokinius pazinti ir suprasti sportininky treniravimuisi keliamus
reikalavimus, sportininky mokymosi aplinkai budingus bruozus, skatinti saves pazinimg sporto
aplinkoje ir sportininko identiteto formavimasi.

4. Dalyko uzdaviniai. Siekiama, kad mokiniai:

4.1. plétoty zinias ir supratimg apie kiino kultiiros ir sporto, olimpinio sajudzio istorijos
raida, olimpizmo ir olimpinio sajudzio reik§mg¢ visuomenés kultirinei raiskai ir ekonominei raidai,
kiino kultiiros ir sporto organizacijy veiklos principus;

4.2. plétoty zinias ir supratimg apie treniravimosi valdyma — treniravimosi turinj, treniruo¢iy
turinj, fizinius kravius, treniruoCiy priemones ir metodus, sSportinio meistriskumo ugdymo
désningumus, analizuoty ir kritiSkai vertinty treniruociy planus;

4.3. iSmokty analizuoti Ir vertinti savo judamuosius gebéjimus; atlikty fiziniy kriiviy, fizinio
parengtumo testy, varzyby rezultaty duomeny analizg;

4.4. plétoty zinias ir supratimg apie sportininko organizme vykstancius procesus fiziniy
kriiviy metu ir po fiziniy kriiviy;

4.5. plétoty zinias ir supratimg apie psichologinius reiskinius, budingus sporto aplinkai,
ugdytysi ir tobulintysi psichologinius jgtidzius, savarankiskai taikyty juos treniruotése ir varzybose,
prisiimty atsakomybe uz psichologiniy jgiidZiy lavinimo rezultatus;

4.6. suvokty lyderiavimo stiliaus, bendravimo ir bendradarbiavimo svarba, siekiant bendry
tiksly, iSmokty konstruktyviai priimti bendrus sprendimus, vengty konflikty;

4.7. plétoty Zinias ir supratimg apie sporto karjeros planavima, sporto karjeros etapus,
planuotysi savo karjera;

4.8. lavintysi savikontrolés ir saves pazinimo gebéjimus, suvokimg apie garbingos kovos ir
kilnaus elgesio principy jtaka sporto bendruomenés socialiniy normy formavimuisi.



5. Dalyko struktira. Dalyka sudaro keturios veiklos sritys:
5.1. kineziologijos pagrindai;

5.2. treniravimosi valdymas;

5.3. sporto raida ir raiska;

5.4. sportininko karjera.

6. Didaktinés nuostatos:

6.1. Mokymosi veikla organizuojama, sukuriant palankig mokymuisi atmosfers, grindziamg
mokytojo ir mokiniy bendradarbiavimu. Mokant dalyko, siekti mokiniy mokymosi motyvacijos,
skirti mokiniams uzduotis, kurios biity jiems aktualios, remtysi jy patirtimi, jgyjama, tobulinant
jgtdzius pasirinktoje sporto Sakoje; sudaryti salygas kiekvienam mokiniui mokytis savo tempu bei
mokymosi stiliumi ir patirti sékme, tobulinant savo kiing, judéjimo gebéjimus, asmenines savybes,
gerinant bendravimo ir bendradarbiavimo gebéjimus.

6.2. Kiekvieng pamoka skatinti mokinius reflektuoti savo patirtj, biisenas, pojtcius, siekiant
formuoti mokiniams suvokima, kad tai yra viena i§ priemoniy tobulinti mokymasi ir siekti
meistriSkumo pasirinktoje sporto Sakoje. Patirties apmastymas sudaro saglygas mokiniams analizuoti
savo vertybes, nuostatas ir emocijas, psichologinius jgiidzius ir busenas. Tai suteikia mokymuisi
naujy prasmiy ir idéjy, sieja jas su ankstesnémis ziniomis, gauta informacija ir jgyta patirtimi
treniravimosi pasirinktoje sporto Sakoje metu. Mokiniams svarbu patirti, kad mokymasis jiems turi
prasme.

6.3. Mokytojas, suprasdamas, kad sporto populiarumas visuomenéje padeda mokinio
socializacijai ir vertybiy ugdymui, skatina jvairiy kultliriniy ir socialiniy elgseny perémima (Sis
perémimas pasireiSkia ne tik sportuojant, bet ir stebint ir analizuojant varzybas), tod¢l turéty su
mokiniais gvildenti svarbius moralinés laikysenos klausimus, skatinti vadovautis kilnaus elgesio
principais ir atrasti gilesnes vertybiy prasmes.

6.4. Mokytojas turi kurti tokiag mokymosi aplinka, kuri padéty mokiniui jgyti pasirengima
spresti jam kylanCias gyvenimo ir veiklos problemas, skatinty teigiamg mokinio poZilr} |
mokymasi, plétoty gerus tarpusavio santykius, skatinty mokiniy smalsumg, kiirybiSkuma, kritinj
Mastyma, leisty jaustis saugiai.

6.5. Mokytojas turi kurti lanks¢ias mokymosi aplinkas, atsizvelgti j individualius mokiniy
skirtumus. Mokymosi aplinka turi baiti organizuota taip, kad mokinys galéty asmeniskai tobuléti.

6.6. Siekiant aktyvumo mokantis, taikyti debaty, diskusijy metodus, kad mokiniai suvokty,
jog Siuolaikiniame pasaulyje kiekvienas Zmogus susiduria su VIS naujomis ir greitai
besikei¢ian¢iomis situacijomis, reikalaujanciomis ypa¢ kompleksiniy problemy sprendimo, o tam
reikia vis naujo zinojimo ir mokéjimo bei pastangy.

6.7. JvairiapusiSka sporto praktika, judéjimo patirtis turi biiti visokeriopai plétojama
varzybinéje veikloje. [temptoje konkurencinéje aplinkoje atsiskleidzia mokiniy charakterio,
asmenybés savybés, formuojasi socialiné kompetencija. Sporto teorinis rengimas turi padéti suprasti
sporto, kaip reiskinio, daugiamatiSkuma ir sagmoninga aktyvy sportininko dalyvavima sportinio
rengimo vyksme, i§laikant sgmoningg savo sveikatos kontrolg.

6.8. Ugdymo procesas gali biiti organizuojamas pamokoje, stebint treniruotes ar jose
dalyvaujant, sporto varzyby metu.

6.9. Mokiniy pasiekimai vertinami, taikant formuojamajj ir apibendrinamajj vertinima.
Vertinimu siekiama kelti mokinio motyvacija, pasitikéjima savo jégomis, doméjimasi procesu.



Il SKYRIUS
MOKINIU PASIEKIMAI, TURINIO APIMTYS IR VERTINIMAS

7. Mokiniy pasiekimai. 5-6 klasés

Nuostatos:

Pripazinti olimpizmo principus ir pagal juos formuotis gyvenimo biida.

Aktyviai dométis sporto Saky ir olimpiniy zaidyniy istorija, skirtingy sporto $aky stipriausiyjy
sportininky pasiekimais varzybose.

Pazinti savo kiing, fizines ir dvasines savybes, psichologines charakterio ypatybes.

Tikslingai siekti didelio sportinio meistriskumo.

Esminis gebéjimas — jvardyti savo asmeninius siekius sporte ir juos pagrijsti, sistemingai stebint ir
jvertinant savo organizmo reakcijas sportavimo procese, formuotis sportininko gyvenimo biida,
atpazinti skirtingy sporto $aky sportininkams budingus charakterio bruozus, asmenines savybes ir
Jjy itaka karjerai.

Gebéjimai Zinios ir supratimas

1. Kineziologijos pagrindai

1.1. Atpazinti judesiy atlikimo technikos [1.1.1.  Pateikti  sportininko  techninio  rengimo
struktiirinius elementus. pavyzdziy.

1.1.2. Keliais teiginiais pagrjsti techninio rengimo
svarba, siekiant didelio sportinio meistriSkumo.

1.1.3. Remiantis pateiktais pavyzdziais, iSskirti ir
apibtudinti judesiy atlikimo technikos struktiirinius
elementus (judesio pradzia, vystymas, pabaiga).

1.2. Vartoti sporto judesiy atlikimo 1.2.1. Apibudinti sportininko techninio rengimo ir
technikg apibiidinancias sgvokas. judesiy koordinacijos svarba.

1.2.2. Apibudinti judesiy elementus (tempas, ritmas,
daznis).

1.2.3. Paaiskinti sportininko techninj parengtuma
apibiidinan¢ias  sgvokas  (technikos  stabilumas,
technikos kaitumas, technikos ekonomiSkumas).

1.2.4. Pateikti sgvokas iliustruojanciy pavyzdziy.

1.3. Atpazinti savo ir kity gabumus ir [1.3.1. Paaiskinti savoky ,,gabumai“ ir ,,gebéjimai‘
gebéjimus sportui. skirtumus, pateikti Sias sgvokas apibiidinanciy
pavyzdziy.

1.3.2. Sugretinti savo ir kity sportininky iSskirtinius
gabumus ir geb&jimus tam tikrai sporto sriciai.

1.4. Apskaiciuoti sportininko energijos [1.4.1. Jvardyti ir apibudinti mechaninés energijos
sgnaudas ir maisto medziagy poreik]. gamybos Saltinius ir energijos gamybos biidus
sportininko  organizme fizinio kriivio metu ir
atsigavimo po kriivio metu.

1.4.2. Aptarti sportininky racionalios  mitybos
principus.

1.4.3. Paaiskinti sportininko mitybos rezimo ir maisto




medZziagy balanso svarbg sportininky maisto racione.
1.4.4. Analizuoti savo mitybos jprocius.

1.4.5. Paaiskinti subalansuotos sportininko mitybos
svarbg sportiniams pasiekimams.

1.5. Stebéti ir jvertinti savo organizmo

reakcijg ] fizinj kruvj.

1.5.1. Pateikiant pavyzdziy, paaiSkinti ,,nuovargio® ir
L,pervargimo sagvokas, iSryskinti esminius Siy reiskiniy
skirtumus.

1.5.2. Nurodyti sportininko nuovargj
priezastis, apibiidinti nuovargio fazes.

lemiancdias

1.5.3. Atpazinti nuovargio fizinio kriivio metu ir po
fizinio kravio raiSkos pozymius (prakaitavimas,
démesio  koncentracijos sumaz¢jimas,  miego
sutrikimai, sumazéjes nusiteikimas veiklai ir kt.)

2. Treniravimosi valdymas

2.1. Skirti bendrojo ir specialaus fizinio
rengimo poveikj skirtingo meistriSkumo
sportininky rengime.

2.1.1. Apibudinti bendrojo ir specialaus fizinio rengimo
bruozus ir turinj.

2.1.2. Apibudinti bendrajj fizinj pajéguma ir specialyjj
treniruotuma.

2.1.3. Paaiskinti sistemingy sporto treniruociy jtaka
sportininko treniruotumo ir meistriSkumo augimui.

2.2. Vartoti sgvokas, atskleidZiancias
sporto treniruotés turinj.

2.2.1. Pateikiant pavyzdziy, paaiSkinti sporto treniruotés
turinj (fizinis rengimas, techninis rengimas, taktinis
rengimas, psichologinis rengimas, teorinis rengimas,
mokslinis-medicininis apriipinimas).
2.2.2. Pateikiant pavyzdziy, paaiSkinti fiziniy kraviy
parametrus (apimtis, intensyvumas).

3. Sporto raida ir raiska

3.1. Atskleisti
daugiakulttres

sporto, kaip
sistemos,  funkcijas
visuomengje, sporto ir kity kultiiros
sriciy (meno, kino, muzikos ir kt.)
rysius.

3.1.1. Jvardyti kiino kultiros ir
visuomengje.

3.1.2. Pateikti kiino kultiiros ir sporto, kaip kultiiros

sporto funkcijas

reiSkinio, sgsajy su kitomis kultiiros sritimis.

3.1.3. Pateikti pavyzdziy, kaip sporto kultiiringje veikloje
gali dalyvauti jvairaus amziaus, i$silavinimo, interesy|
zmonés (renginiy organizatoriai, teis¢jai, savanoriai ir|

kt.).

3.2. Atpazinti kiino kultiiros ir sporto
raidos Zenklus.

3.2.1. Nurodyti kiino kultiiros ir sporto, olimpinio
sajudzio iStakas senovéje.

3.2.2. Paaiskinti sgvoky ,,olimpiada®,
zaidynes®, ,,atletas* kilmg ir reikSme.

3.2.3. Apibudinti antikos olimpiniy Zaidyniy tikslus.

,,0limpingés

3.2.4. Apibudinti antikos olimpiniy Zaidyniy programg.
3.2.5. Pateikti mity, apibiidinan¢iy senovés olimpines
zaidynes, pavyzdziy.

3.3. Dalyvauti mokyklos, miesto, Salies
ir kt. kultarinéje ir sporto veikloje

3.3.1. PaaisSkinti olimpizmo, olimpinio sgjiidzio

principus.




igyvendinant olimpizmo idé¢jas. 3.3.2. Pateikti olimpizmo ir olimpinio sajudzio tiksly
igyvendinimo socialingje erdvéje pavyzdziy.

3.3.3. Paaiskinti kilnaus elgesio principus.

3.3.4. Pateikti kilnaus elgesio sporto veikloje pavyzdziy.

4. Sportininko karjera
4.1. Atpazinti  sporto  veikloje |4.1.1. Apibadinti sportininko asmenybei budingas
sportininkams ~ budingus charakterio jasmenines savybes ir charakterio bruozus.

bruozus ir asmenines savybes. 4.1.2. PaaiSkinti psichologiniy jgiidziy (pasitikéjimo
savimi, tikslo uzsibrézimo, vaizdiniy kirimo, démesio
sutelkimo) ugdymo svarba.

4.1.3. Pateikiant pavyzdziy, paaiskinti sportininky
iSugdyty psichiniy savybiy reikSme¢ sporto veikloje ir|
socialiniame gyvenime.

4.1.4. Aptarti skirtingy sporto Saky specifikos jtaka
sportininky asmeniniy savybiy formavimui.

4.2. Pagrjsti pagrindinius savo siekius [4.2.1. PaaiSkinti motyvacijos sporto veiklai sgvoka ir
sporto veikloje. motyvacijos svarbg sportininko apsisprendimui siekti
sporto karjeros.

4.2.2. Pateikti vidings ir iSorinés motyvacijos pavyzdziy.
4.2.3. Jvardyti veiksnius, kurie paskatino pasirinkti
sporto veikla.

4.2.4.  Analizuojant geriausiyjy sportininky sporto
karjeras, aptarti motyvuoto sportininky elgesio bruozus.

4.3. Suvokti savo statusg grupéje ir |4.3.1. Aptarti pagrindinius bendravimo ir
reiksti pagarba kito zmogaus nuomonei, [bendradarbiavimo principus.

bendravimo tradicijoms, kultirai. 4.3.2. PaaiSkinti bendravimo ir bendradarbiavimo

grupéje ypatumus ir désningumus.
4.3.3. Apibidinti treneriy ir sportininky bendravimo ir|
bendradarbiavimo reik§me, siekiant bendry tiksly.

8. Turinio apimtys. 5-6 klasés

8.1. Kineziologijos pagrindai. Pagrindinés kineziologijos savokos (judesiy atlikimo technikg
apibudinancios sgvokos). Sportininky gabumai ir geb¢jimai. Fiziniy pratimy bioenergetika
(mechaninés energijos gamybos Saltiniai). Nuovargis, pervargimas. Nuovargio priezastis, nuovargio
pozymiai. Borgo skalé.

8.2. Treniravimosi valdymas. Pagrindinés sporto treniruotés sgavokos. Bendrasis fizinis
rengimas. Specialusis fizinis rengimas. Treniravimo turinys (fizinis rengimas, techninis rengimas,
taktinis rengimas, teorinis rengimas, psichologinis rengimas). Fiziniai kriviai ir jy parametrai
(apimtis, intensyvumas).

8.3. Sporto raida ir raiSka. Sportas kaip socialinis ir kultarinis reiSkinys (kino kultros ir
sporto funkcijos visuomenéje, sgsajos su kitomis kultiiros sritimis). Antikos olimpinés zaidynés,
mitai. Olimpizmas, olimpinis sgjidis, jy principai. Kilnaus elgesio bruozai.

8.4. Sportininko karjera. Psichologiniy jgtdziy (pasitikéjimo savimi, tikslo uzsibrézimo,
vaizdiniy kirimo, démesio sutelktumo) lavinimas. Sportininky asmeninés savybeés ir charakterio
bruozai. Motyvacija. Motyvacijos rasys (viding, iSoriné motyvacija). Sportinés veiklos motyvacijos



bruozai, motyvuotas sportininko elgesys.

9. Vertinimas. 5-6 klasés

Pasiekimy lygiai

Patenkinamas

Pagrindinis

Aukstesnysis

1. Kineziologijos pagrindai

Taisyklingai, taciau ne visada
tiksliai vartoja sporto judesiy
atlikimo technika
apibiidinancias sgvokas.

Atpazjsta  judesiy atlikimo
technikos struktiirinius
elementus.

Identifikuoja kai kuriuos savo
gabumus, paaiskina  savo

polinkj sporto veiklai.

Ivardija mechaninés energijos
gamybos Saltinius ir energijos
gamybos biidus fizinio krivio
metu.
Paaiskina ~ maisto  raciono
svarbg, poilsio ir atsigavimo
procesy svarba, jvardija
nuovargio po fizinio kriivio

poZymius

Paaiskina sporto judesiy
atlikimo technika
apibuidinancias sgvokas.
Atpazjsta ir analizuoja
judesiy atlikimo technikos
struktiirinius elementus.
Identifikuoja savo gabumus ir
gebéjimus,  paaiskina  jy
i§skirtinuma, paaisSkina savo
polinkj sporto veiklai.
Savarankiskai apibudina
mechaningés energijos
gamybos Saltinius ir energijos
gamybos biidus.

Paaiskina maisto  raciono
svarbg, poilsio ir atsigavimo
procesy svarbg. Atpazjsta
nuovargio po fizinio krivio
poZymius

Prasmingai vartoja judesiy
atlikimo technika
apibiidinancias sgvokas.

Savarankiskai  atpazjsta ir
analizuoja  judesiy atlikimo
technikos struktiirinius
elementus.

Identifikuoja ir paaiskina savo
gabumy ir gebéjimy

i§skirtinumg, analizuoja savo
polinkj tam tikrai sporto sriciai.
Apibudina mechaninés
energijos gamybos Saltinius ir
analizuoja energijos gamybos
biidus.
PaaiSkina maisto  raciono,
poilsio ir atsigavimo procesy
svarbg ir sgsajas. Savarankiskai
atpaZjsta nuovargio po fizinio
kriivio poZymius

2. Treniravimosi valdymas

Apibtudina sporto treniruotés

Apibudina sporto treniruotés

Apibudina sporto treniruotés

Pateikia sporto ir kity kulttiros
(meno, kino, muzikos ir kt.)
sasajas apibtidinanciy
pavyzdziy.

FragmentiSkai apibtidina kiino
kultiros ir sporto iStakas,
olimpizmo ir olimpinio

sriciy

funkcijas visuomengje, sporto
ir kity kultiiros (meno, kino,
muzikos ir kt.) sri¢iy sasajas.

Nurodo ktno kultiiros ir
sporto  iStakas, apibiidina
olimpizmo ir  olimpinio
sajudzio idéjy igyvendinima

turinj, bendrojo ir specialaus | turinj. PaaiSkina bendrojo ir | turinio sudedamgsias dalis.

fizinio rengimo sgvokas specialaus fizinio rengimo | Apibadina ir  pavyzdziais
reikSme skirtingo | pagrindzia bendrojo ir
meistriSkumo sportininky | specialaus  fizinio  rengimo
rengime santykj skirtingo meistriSkumo

sportininky rengime

3. Sporto raida ir raiska

PaaiSkina kai kurias sporto | Paaiskina sporto, kaip | Detaliai analizuoja sporto, kaip

funkcijas visuomeng¢je. | daugiakultiirés sistemos, | daugiakulttres sistemos,

funkcijas visuomengje, sporto
ir kity kultiros (meno, kino,
muzikos ir kt.) sri¢iy sasajas ir
jas apibendrina.

Analizuoja kiino kultiiros ir
sporto iStakas, gretina
olimpizmo ir olimpinio




sajudzio idéjy sklaida. kultiirinéje visuomenés | sgjidzio idéjy igyvendinimag
Apibudina garbingos kovos | raiskoje. kultirinéje visuomeneés
(kilnaus elgesio) bruozus Apibiidina garbingos kovos | raiskoje.
(kilnaus elgesio) bruozus ir | Apibiidina garbingos kovos
pateikia pavyzdziy (kilnaus  elgesio)  bruozus,
pateikia pavyzdziy ir juos
palygina
4. Sportininko karjera
Apibudina sportininko | Apibtidina sportininko | SavarankiSkai apibudina ir
asmenybei budingas | asmenybei budingas | argumentuoja sportininko
asmenines savybes ir | asmenines savybes ir | asmenybei budingas
charakterio bruozus. charakterio bruozus. asmenines savybes ir
Identifikuoja savo  siekius | PaaiSkina sportininko | charakterio bruozus.
sporto veikloje. motyvuoto elgesio bruozus, | Nurodo ir paaiSkina

ISreiskia savo nuomone¢ apie | formuluoja ir aiSkina | motyvuoto elgesio bruozus,
treneriy ir sportininky | pagrindinius ~ savo  siekius | analizuoja savo siekius sporto
bendravimo ir | sporto veikloje. veikloje.

bendradarbiavimo reikSme

Paaiskina savo nuomong apie

Argumentuoja savo nuomong

treneriy ir sportininky | apie treneriy ir sportininky
bendravimo ir | bendravimo ir
bendradarbiavimo svarbg, | bendradarbiavimo svarba,
siekiant bendry tiksly siekiant bendry tiksly. Pateikia
pavyzdziy iliustruojanciy
bendravimo sportininky

grupéje ypatumus

10. Mokiniy pasiekimai. 7—8 klasés

Nuostatos:

Pripazinti olimpizmo principus, pagal juos formuotis gyvenimo buda ir ugdytis sportinj

parengtuma.

Aktyviai dométis kiino kultiiros ir sporto, olimpinio sgjiidzio istorijos raida, skirtingy sporto Saky
stipriausiyjy sportininky pasiekimais varzybose.
Tyrinéti pasirinktos sporto Sakos technikos elementus ir jy raiskos jvairove.

Tikslingai siekti didelio sportinio meistriSkumo.
Sprendimy priémima gristi bendravimu ir bendradarbiavimu.

Esminis gebéjimas — apibudinti treniruoCiy pasirinktoje sporto $akoje turinj, priemones ir
metodus, atpaZinti savo psichines biisenas ir paaiSkinti psichologiniy jgiidziy lavinimo ypatumus,
vadovautis kilnaus elgesio principais, ieskoti ir analizuoti informacija apie sporto aplinkai
budingus reiskinius.

Gebe¢jimai Zinios ir supratimas

1. Kineziologijos pagrindai




1.1. Savarankiskai analizuoti savo
judesiy atlikimo technika
iprastomis treniruoCiy sglygomis

(pasirinktoje sporto Sakoje).

1.1.1. Apibudinti taisyklingg pasirinktos Sakos
judesiy atlikimo technika.

1.1.2. Atlikti pasirinktos sporto Sakos sportininko (savo arba
komandos draugy) judesiy technikos elementy analize.

1.1.3. Paaiskinti pasirinktos sporto Sakos technikos bruozus,

sporto

analizuojant griau¢iy raumeny sistemos biomechanikos

ypatumus.

1.2. Tyrinéti sportininko technikos
raiskos jvairove Iprastomis
treniruo¢iy  sglygomis (technikos
stabilumas, technikos kaitumas).

1.2.1. Atpazinti ir paaiSkinti dazniausiai pasitaikancias
sportininko techninio parengtumo klaidas.

1.2.2. Padedant mokytojui (treneriui), identifikuoti savo
judesiy atlikimo technikos klaidas ir paaiSkinti klaidy
priezastis.

1.2.3. Pateikti dazniausiai pasitaikanciy sportininko techninio
parengtumo klaidy pavyzdziy.

1.3. Jvertinti savo (komandos
draugy) fizinius geb¢jimus pagal
nustatytus kriterijus (pasitelkiant
testus) ir vadovaujantis
patvirtintomis metodikomis.

1.3.1. Paaiskinti sportininky gebéjimy vertinimo svarbg.
1.3.2. Palyginti fizinius gebéjimus, budingus skirtingoms
sporto Sakoms.

1.3.3. Pateikti fiziniy geb&jimy vertinimo rezultatus.

1.4. Atsizvelgiant j sporto Sakos
specifika, sportininko atlickamus
fizinius krGvius ir energinius
poreikius sudaryti dienos maisto
raciong ir apskaiciuoti organizmo
vandens poreik] ir skys¢iy balansa.

1.4.1. Aptarti energiniy medziagy balansg sportininko maisto
racione.

1.4.2. Paaiskinti angliavandeniy, baltymy ir riebaly vaidmenj
apripinant organizma energija fizinio kriivio metu.

1.4.3. Apibudinti vandens poreikio ir skys¢iy balanso
organizme svarbg sportininko darbingumui.

1.4.4. Aptarti vandens ir skys¢iy balanso svarbg sportininko
organizmui fizinio kriivio ir atsigavimo po fizinio krivio
metu.

1.5. Taikyti skirtingas atsigavimo
priemones po fiziniy kraviy.

1.5.1. Apibudinti esminius reiskiniy ,,persitempimas® ir|
.persitreniravimas* skirtumus.

1.5.2. Aptarti atsigavimo po fiziniy kriiviy metu sportininko
organizme vykstancius procesus.

1.5.3. Paaiskinti atsigavimo po fiziniy kriiviy proceso fazes.
1.5.4. Jvardyti sporto praktikoje taikomas sportininky
atsigavima skatinancias priemones.

1.5.5. Paaiskinti
masazas, fizioterapija ir kt.) taikymo tikslus ir uzdavinius.

atsigavimo priemoniy (kineziterapija,

2. Treniravimosi valdymas

2.1. Analizuoti savo bendrojo ir
specialaus fizinio kriivio
parametrus  (kriivio  apimtis,
kriivio intensyvumas).

2.1.1. Paaiskinti bendrojo ir specialaus fizinio rengimo santykj
skirtingo meistriSkumo pasirinktos sporto Sakos sportininky

2.1.2. Apibidinti pasirinktos sporto Sakos sportinio rengimo
turinio sudedamasias

2.1.3. Apibudinti pasirinktoje sporto Sakoje taikomus bendrojo

rengime.

dalis (techninis rengimas, taktinis

rengimas, psichologinis rengimas ir kt.), jy sasajas.




ir specialaus fizinio rengimo priemones ir metodus, paaiskinti
ju poveiki.

2.2. lvertinti sporto treniruotés
struktiirg, treniruoCiy kontrole ir
treniruociy efektyvuma.

2.2.1. PaaiSkinti sportininky daugiamecio rengimo struktirg
(keturmetis olimpinis ciklas, metinis ciklas, makrociklas,
mezociklas, mikrociklas).

2.2.2. Analizuojant treniruoCiy plang, apibidinti
treniruotés (treniruoCiy dienos arba mikrociklo) struktiira,

sSavo

tikslus ir uzdavinius.

2.2.3. Aptarti treniruoCiy efektyvumo kontrolés biidus ir
priemones.

2.2.4. Atpazinti ir apibudinti Savo organizmo reakcijg i fizinius
krivius ir po fiziniy kraviy.

3. Sporto raida ir raiska

3.1. Atskleisti kiino kultiiros ir
sporto sistemos, olimpinio
sgjudzio ypatumus, atsizvelgiant j
politinius, socialinius ir
ekonominius veiksnius.

3.1.1. Aptarti politiniy, socialiniy ir ekonominiy veiksniy jtaka
kiino kultiiros ir sporto sistemos ir olimpinio sgjudzio raidai.
3.1.2. Zinoti svarbiausius Lietuvos kiino kult@iros ir sporto
sistemos raidos etapus.

3.1.3. Pateikti pavyzdziy, kaip sportas kelia svarbias zmogaus
buties, savirealizacijos, socialines, darnaus vystymosi
problemas.

3.2. Apibudinti jvairiy laikotarpiy
kiino kulttiros ir sporto, olimpinio
sajudzio raidos bruozus.

3.2.1. Bendrais bruozais paaiskinti kiino kulttiros ir sporto,
olimpinio sgjudzio istorijos raida.

3.2.2. Apibidinti skirtingy sporto sistemy (pvz.,
sistemos, Gutso Mutso sistemos ir kt.) esminius bruoZus.
3.2.3. PaaiSkinti pasirinktos sporto Sakos istorijos raidg
pasaulyje ir Lietuvoje.

3.2.4. Jvardyti geriausiyjy
pasiekimus.

Lingo

sporto  Sakos  sportininky

3.3. Dalyvauti mokyklos, miesto,
Salies ir kt. kulturingje veikloje
jgyvendinant olimpizmo id¢jas.

3.3.1. Paaiskinti, kokig reikSme turi olimpizmo (olimpinio
sgjudzio) principy jgyvendinimas kulttrinei
raiSkai.

3.3.2. Apibudinti savo vidines elgesio nuostatas.
3.3.3. PaaiSkinti, kokig reikSme kilnaus elgesio normy
ir jgyvendinimas turi

visuomenés

suvokimas sportininko asmeniniy|
savybiy formavimuisi.
3.3.4. Kurti olimping

talismanus).

simbolikg (medalius, diplomus,

4. Sportininko karjera

4.1. Laikytis sporto Sakos keliamy
reikalavimy sportininko

asmeninéms savybeéms.

4.1.1. Aptarti pasirinktos sporto Sakos keliamus reikalavimus
sportininko asmenybeés savybémes.

4.1.2.  AtpaZinti paaiskinti sporto  Saky
sportininkams buidingas asmenines savybes, asmenybés tipy
bruozus, psichines biisenas.

4.1.3. PaaiSkinti sportininky psichologiniy (pasitikejimo
savimi, tikslo wuzsibrézimo,

ir skirtingy

vaizdiniy kirimo, démesio
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sutelkimo) jgiidziy ugdymo principus ir ypatumus.

4.2. Motyvuoti save siekti sporto |4.2.1. Paaiskinti sgvoka ,,sporto karjera‘.

karjeros. 4.2.2. Atpazinti ir apibudinti motyvuoto ir nemotyvuoto
sportininko elgesio bruozus.

4.2.3. Paaiskinti nemotyvuoto sportininko elgesio priezastis.
4.2.4. Paaiskinti veiksnius, turin¢ius jtakos sportininko sporto
karjeros siekimui (genetiniai, socialiniai ir kt. veiksniai).

4.2.5. Apibudinti sportininko sporto karjeros raidos etapus.

4.3. Bendrauti ir bendradarbiauti, 4.3.1. Atpazinti ir paaiskinti bendravimo ir bendradarbiavimo
sickiant ~ bendry  tiksly  ir |[ypatumus, atsizvelgiant j skirtingas sporto Sakas.

atsizvelgiant | skirtingas sporto [4.3.2. Paaiskinti verbalinio ir neverbalinio bendravimo svarbg,
Sakas. tarpusavio supratimui.

4.3.3. PaaiSkinti sékmingo bendravimo ir bendradarbiavimo
pozymius.

4.3.4. Atpazinti dazniausiai pasitaikanCius neverbalinio
bendravimo zenklus.

4.3.5. Paaiskinti socialinés grupés savoka ir apibudinti
formalaus ir neformalaus bendravimo grupéje pozymius.
4.3.6. Bendraujant priimti bendrus sprendimus.

11. Turinio apimtys. 7— 8 klasés

11.1. Kineziologijos pagrindai. Judesiy biomechaniniai pagrindai. Judesiy atlikimo technika
ir jos analizeé. Judesiy technikos klaidos, klaidy taisymas (metodai, priemonés). Fiziniai gebéjimai.
Fiziniy gebéjimy vertinimas. Fiziniy pratimy bioenergetika. Mechaninés energijos Saltiniai,
energiniy medZiagy, vandens ir skysC¢iy balansas. Nuovargis ir atsigavimas po fiziniy kraviy.
Persitempimas, persitreniravimas ir jy skirtumai. Sportininky atsigavimg skatinancios priemones, jy
taikymas.

11.2. Treniravimosi valdymas. Treniravimosi pasirinktoje sporto $akoje turinys (bendras
fizinis rengimas, specialusis fizinis rengimas, techninis rengimas, taktinis rengimas, teorinis
rengimas), treniruo¢iy priemonés ir metodai. Sportininky rengimo strukttra (daugiametis rengimas,
keturmetis olimpinis ciklas, metinis ciklas, makrociklas, laikotarpiai ir etapai, mezociklai,
mikrociklai, treniruociy dienos, treniruoté, treniruotés dalys, pratimai).

11.3. Sporto raida ir raiSka. Sportas kaip socialinis ir kultiirinis reiSkinys. Kiino kulttros ir
sporto, olimpinio sgjiidzio raidg veikiantys politiniai, socialiniai, ekonominiai veiksniai. Kiino
kultiiros ir sporto istorijos, olimpinio sgjidZio raida. Pasirinktos sporto Sakos istorijos raida.
Olimpizmas (olimpizmo idéjy ir principy jgyvendinimas). Olimpiné simbolika.

11.4. Sportininko karjera. Sportininky psichinés buisenos. Sporto Sakos reikalavimai
sportininky asmeninéms savybéms. Psichologiniy jgiidziy (pasitikéjimo savimi, tikslo uzsibrézimo,
vaizdiniy kiirimo, démesio sutelktumo) lavinimas. Motyvacija sporto veiklai (motyvuotas,
nemotyvuotas sportininko elgesys). Sporto karjera. Sporto karjeros etapai. Sporto karjeros kelio
pradzia. Sportininky bendravimo ypatumai. Bendravimas, bendradarbiavimas ir tarpusavio
santykiai grupéje.

12. Vertinimas. 7-8 klasés
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Pasiekimy lygiai

Patenkinamas

Pagrindinis

Aukstesnysis

1. Kineziologijos pagrindai

Turi bendrg supratimg, taciau
ne visada pagristai paaiSkina
pasirinktos  sporto
technikos bruozus, pasirinktos
sporto Sakos technikos
elementus ir jy raiSkos
jvairove. Atpazjsta ir paaiskina

Sakos

dazniausiai pasitaikancias
sportininko techninio
parengtumo klaidas. Mokytojo
padedamas, analizuoja
skirtingy Saky
sportininkams butinus
gebéjimus ir jvertina
fizinius gebéjimus.

sporto

Savo

Analizuoja
sporto

pasirinktos
technikos
ypatumus, technikos
elementus ir jy raiskos
atpazjsta ir
sportininko
parengtumo
Pagal nustatytus
jvertina

Sakos

jvairove,
paaiskina
techninio
klaidas.

kriterijus
fizinius gebéjimus,
mokytojui padedant, juos
interpretuoja. PaaiSkina
angliavandeniy, baltymy ir
riebaly vaidmen] apriipinant
organizmg energija fizinio

Savo

SavarankiSkai analizuoja
pasirinktos sporto Sakos
technikos ypatumus, technikos
elementus ir jy raiskos jvairove,
atpazjsta ir paaiSkina sportininko
techninio parengtumo Kklaidas.
Pagal  nustatytus  Kriterijus
jvertina savo fizinius gebéjimus,
savarankiskai juos interpretuoja.
Argumentuotai diskutuoja apie
angliavandeniy, baltymy ir
riebaly  vaidmen],
organizmg  energija  fizinio
kriivio metu, apie vandens
poreikio ir skys¢iy balanso

aprupinant

Paaiskina  skysCiy balanso, | kriivio metu, skysCiy | svarbg organizme sportininko
angliavandeniy, baltymy ir | balanso svarba organizme | darbingumui. Apibiidina
ricbaly vaidmenj aprapinant | sportininko  darbingumui. | persitempimo ir
organizmg energija fizinio | Apibiidina persitempimo ir | persitreniravimo reiSkinius ir
kriivio metu. Paaiskina persitreniravimo  reiskinius | paaiSkina skirtingy atsigavimo
persitempimo ir | ir  paaiskina  skirtingy | priemoniy taikymo tikslus ir
persitreniravimo sgvokas, | atsigavimo priemoniy | uzdavinius.

atsigavimo  priemoniy  po | taikymo principus

fiziniy kruviy taikymo tikslus

ir uzdavinius. Ne visada tiksliai

vartoja terminus ir sagvokas

2. Treniravimosi valdymas

Nurodo bendrojo ir specialaus | Paaiskina ~ bendrojo  ir | Savarankiskai analizuoja
fizinio rengimo santykj | specialaus fizinio rengimo | bendrojo ir specialaus fizinio
skirtingo meistriSkumo | santykj skirtingo | rengimo santyki skirtingo
sportininky rengime, | meistriSkumo  sportininky | meistriSkumo sportininky
fragmentiskai jvardija | rengime, apibuidina | rengime,  pasirinktos  sporto
pasirinktos sporto Sakos | pasirinktos  sporto  Sakos | Sakos treniruociy turinj,
treniruoCiy  turinj, taikomus | treniruociy turinj, taikomus | taikomus treniruociy metodus ir
treniruoCiy metodus ir | treniruo¢iy ~ metodus  ir | priemones, sporto treniruotés
priemones, sporto treniruotés | priemones. Analizuoja | struktiirg, treniruo¢iy kontrole.

struktiirg ir treniruo¢iy kontrole

sporto treniruotés struktiirg
ir treniruo¢iy kontrole ir
treniruociy efektyvumo

vertinimg

Formuluoja iSvadas apie

treniruoCiy efektyvuma

3. Sporto raida ir raiska
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Turi bendra supratimg apie
kiino  kultiros ir  sporto
sistemos, olimpinio sajudzio
ypatumus,  atsizvelgiant |
politinius, socialinius ir
ekonominius veiksnius.

Zinios apie jvairiy laikotarpiy

kiino  kultiros ir  sporto,
olimpinio  sajudzio  raida,
olimpizmo ir olimpinio
sgjudzio idéjy jgyvendinima
fragmentiskos.

Ivardija ir apibadina garbingos
kovos (kilnaus elgesio)
principus

Atskleidzia kano kulttros ir
sporto sistemos, olimpinio

sajudzio ypatumus,
atsizvelgiant | politinius,
socialinius ir ekonominius
veiksnius.  Skiria  jvairiy

laikotarpiy kiino kultiiros ir
sporto, olimpinio sajuadzio
raidos bruozus, detalizuoja
olimpizmo ir olimpinio
sgjudzio idéjy igyvendinimo
reikSme¢ kultiiros kontekste.
Paaiskina garbingos kovos
(kilnaus elgesio) principy
jtaka sportininko socialiniy
normy formavimuisi

Atskleidzia kiino kultiiros ir
sporto  sistemos,  olimpinio
sgjudzio ypatumus, atsizvelgiant
1 politinius,  socialinius ir
ekonominius veiksnius. Detaliai
apibiidina  jvairiy laikotarpiy
kino  kultiros ir  sporto,
olimpinio  sgjudzio  raidos
bruozus, pagrindzia olimpizmo
ir olimpinio sgjudzio idéjy
jgyvendinimo reikSme
kultiirinéje visuomenés raiskoje.
Apibrézia  garbingos  kovos
(kilnaus elgesio) principy jtaka

4. Sportininko karjera

Ne visada atpazjsta sportininko
asmenines savybes, psichines
busenas, paaiskina sportininky
psichologiniy jgudziy ugdymo
principus ir ypatumus;
motyvuoto ir nemotyvuoto

sportininko elgesio poZymius ir
priezastis, apibtudina sporto
karjeros raidos etapus;
paaiSkina treneriy ir

sportininky ~ bendravimo  ir
bendradarbiavimo  ypatumus,
atsizvelgiant j skirtingas sporto
Sakas, bendravimo grupéje
désningumus

Atpazjsta dauguma
savybiy,
psichiniy buseny. Paaiskina
sportininky  psichologiniy
1giidziy ugdymo principus ir
ypatumus; motyvuoto ir
nemotyvuoto  sportininko
elgesio poZymius ir
prieZastis. Apibiidina sporto
karjeros raidos etapus.

Paaiskina

asmeniniy

treneriy ir
sportininky bendravimo ir
bendradarbiavimo
ypatumus,
skirtingas
bendravimo

atsizvelgiant |
sporto  Sakas,

grupéje
désningumus.

sportininko  socialiniy normy
formavimuisi

Analizuoja sportininky
asmenines savybes, psichines

busenas. Paaiskina sportininky
psichologiniy jgudziy ugdymo

principus ir ypatumus.
Analizuoja sportininko
motyvuoto  ir  nemotyvuoto

sportininko elgesio poZymius ir

priezastis. Apibtidina  sporto
karjeros raidos etapus.

Modeliuoja treneriy ir
sportininky ~ bendravimo  ir

bendradarbiavimo  ypatumus,
atsizvelgiant j skirtingas sporto
Sakas, bendravimo  grupéje
désningumus.

13. Mokiniy pasiekimai. 9-10 klasés

Nuostatos:

Sistemingai stebéti ir vertinti savo treniruoCiy proceso turinj, priemones ir metodus, organizmo

prisitaikymo prie fiziniy kriiviy pozZymius.
Stebéti savo fiziniy geb¢jimy kaita.

Vadovautis kilnaus elgesio principais sporto aplinkoje ir socialiniame gyvenime.
Savarankiskai taikyti psichologinius jgiidZius treniruotése.
Bendradarbiaujant nepaZzeisti kity orumo, konstruktyviai priimti sprendimus, vengti konflikty.
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Esminis gebéjimas — analizuoti treniruoCiy pasirinktoje sporto Sakoje turinj, priemones ir
metodus, taikyti jgytus psichologinius jgidzius treniruotése ir konkurencingje varzyby aplinkoje,
kaupti ir interpretuoti informacijg apie sporto aplinkai buidingus reiskinius.

Gebéjimai

Zinios ir supratimas

1. Kineziologijos pagrindai

1.1. Savarankiskai analizuoti savo
judesiy atlikimo technika nuolat
besikeiCianiomis  treniruoCiy  ir
varzyby salygomis.

1.1.1. Savarankiskai atlikti pasirinktos sporto Sakos
geriausiyjy sportininky technikos elementy analizg.

1.1.2. Paaiskinti nuolat besikeicianc¢iy salygy itaka)
sportininko judesiy atlikimo technikai.

1.1.3. Apibudinti savitus sportininky technikos elementy
bruozus, atsizvelgiant j nuolat besikeiciancias treniruociy
ir varzyby salygas.

1.2. Pasirinkti technikos tobulinimo
metodus ir priemones pasirinktoje
sporto Sakoje.

1.2.1. Apibudinti sportininka veikianCias jégas (sunkio
jéga, inercijos jéga, raumeny susitraukimo jéga, atremties
reakcijos jéga, oro pasiprieSinimo jéga).

1.2.2. SavarankiSkai atpazinti savo technikos klaidas
treniruoCiy ir varzyby metu, paaiskinti jy priezastis.

1.2.3. Numatyti priemones klaidoms taisyti, pagrjsti jy
tikslingumg ir veiksminguma.

1.3 Pagal nustatytus  kriterijus
(pasitelkiant testus) jsivertinti savo
fizinius gebéjimus interpretuoti
rezultatus.

ir

1.3.1. Apibudinti  fiziniy = gebéjimy  vertinimo,
vadovaujantis patvirtintomis metodikomis ir nustatytais
kriterijais, procediira.

1.3.2. Pateikti fiziniy gebéjimy vertinimo pavyzdziy kaitai
per metus (per kelerius metus) nustatyti.

1.4, Nustatyti sgnaudy
priklausomybe nuo atlieckamo fizinio
kriivio apimties ir intensyvumo.

energijos

1.4.1. Analizuoti ir lyginti skirtingy sporto Saky (sporto
Saky disciplingy arba rung€iy) sportininky energinius
poreikius fizinio kriivio metu.

1.4.2. Paaiskinti sportininko mitybos prie§ fizinius
kriivius, fizinio kriivio metu ir po fiziniy kraviy, po
varzyby ypatumus.

1.4.3. Apibudinti energiniy iStekliy atsigavimo po fiziniy
kriiviy nuosekluma.

1.4.4. Aptartt vitaminy
sportininko darbingumui.

ir mikroelementy svarbg

1.5. Pasirinkti atsigavimg skatinancias
priemones, pagristi jy veiksminguma.

PaaiSkinti  atsigavimo  priemoniy
tatkymo  skirtingy sporto  Saky
sportininky rengime ypatumus
(bruozus).

1.5.1. Paaiskinti raumeny sistemos nuovargio priezastis,
pozymius ir jtakg fiziniam darbingumui.

1.5.2. PaaiSkinti skirtingy sporto Saky (sporto Saky
discipliny arba rungciy) sportininkams  biidingus
nuovargio poZymius.

1.5.3. Aptarti atsigavimg skatinan¢iy priemoniy taikymo
efektyvumg pasirinktoje sporto Sakoje, atsizvelgiant |
patirtus fizinius kriivius (po treniruotés, po treniruoCiy

ciklo, po varzyby).

2. Treniravimosi valdymas

2.1. Pasirinkti sporto specializacijg, [2.1.1. Paaiskinti treniruoc¢iy proceso ypatumus, bendrojo ir
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pagristi pasirinkima.

specialaus rengimo santykio kaitg skirtingais pasirengimo
laikotarpiais metiniame treniruociy cikle.
2.1.2. Paaiskinti skirtingy treniruo¢iy metody ir priemoniy)
taikymo galimybes ir tikslinguma skirtingais pasirengimo
laikotarpiais metiniame treniruociy cikle.

2.1.3. Pateikti pavyzdziy apie sportinio rengimo
individualizavimo  ir  specializacijos  pasirinkimo
galimybes.

2.2. Laikytis sportinio meistriSkumo
ugdymao principy.

2.2.1. Nagrinéjant savo treniruo¢iy programa apibendrinti
ir daryti iSvadas apie treniruociy (mikrociklo, mezociklo,
makrociklo) struktiira, tikslus ir uzdavinius.
2.2.2. Pateikiant pavyzdziy, paaiskinti
meistriSskumo  ugdymo  principus
individualizavimo, specializacijos ir kt.).
2.2.3. Parengti treniruotés (treniruo¢iy dienos) planag,

sportinio
(sistemingumo,

formuluojant treniruotés tiksla (uzdavinius), treniruociy
metodus ir priemones.

2.2.4. Analizuojant pedagoginiy testy ir laboratoriniy
tyrimy rezultatus, jvertinti savo organizmo prisitaikyma|
prie fiziniy kriviy.

3. Sporto raida ir raiska

3.1. Analizuoti kiino kulttros ir sporto
sistemos, olimpinio sajudzio subjekty
funkcijas Lietuvos ir tarptautiniu
mastu, apibudinti  Siy  subjekty
tarpusavio santykius.

3.1.1. Paaiskinti ir pateikti pavyzdziy, kaip sportas padeda
formuoti Salies kulttrinj jvaizdj.

3.1.2. Ivardyti pagrindines Salies sporto organizacijas ir|
paaiskinti jy funkcijas, veiklos principus, kompetencijy i
atsakomybés ribas.

3.1.3. Jvardyti tarptautines sporto organizacijas ir|
paaiskinti jy funkcijas, veiklos principus, kompetencijy ir
atsakomybeés ribas.

3.1.4.  Analizuoti aptarti  sportininky
reglamentuojancius dokumentus, programas.

ir rengima

3.2. Atskleisti Siuolaikinio olimpinio
sporto  istorijos  raidos
pasaulyje ir Lietuvoje.

bruozus

3.2.1. Aptarti olimpiniy zaidyniy atgimimo laikotarpj ir
Pjero de Kuberteno idéjas.

3.2.2. Aptarti Siuolaikiniy olimpiniy Zaidyniy ir olimpinio
sgjiidzio bruozus.
3.2.3.  Apradyti
chronologija.

Siuolaikiniy  olimpiniy  Zaidyniy
3.2.4. Nagrinéti olimpinio sporto iStakas Lietuvoje ir|
Lietuvos olimpinio sporto istorij3.

3.2.5. Aptarti Lietuvos sportininky dalyvavima olimpinése
zaidynése.

3.2.6. Jvardyti pasirinktos sporto Sakos olimpinius,
pasaulio, Europos ¢empionus ir prizininkus i§ Lietuvos.

3.3. Dalyvauti organizuojant sportinius

arba kultiirinius renginius,

3.3.1. Paaiskinti olimpizmo ir olimpinio sgjiidzio jtaka)
visuomenés ekonominei raidai.
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igyvendinant  olimpinio  sgjudzio

idéjas.

3.3.2. Paaiskinti
principus ir teises.
3.3.3. Analizuoti olimpizmo idéjy ir kilnaus elgesio
normy suvokimo reik§me sportininko vertybiniy nuostaty
formavimuisi. Apibadinti savo elgesio nuostatas.

3.3.4. Pateikti sportininky kilnaus elgesio socialiniame
gyvenime pavyzdziy.

olimpinés simbolikos naudojimo

4. Sportininko karjera

4.1. Atpazinti sportininky asmeniniy
savybiy, psichiniy buseny raiskos
pozymius ir pasirinkti psichologiniy
barjery jveikimo strategijas.

4.1.1. Aptarti sportininky asmeniniy savybiy, psichiniy
biiseny raiSkos pozymius sporto veikloje (treniruociy ir
varzyby metu) ir paaiskinti jy pasireiskimo priezastis.
4.1.2. Apibudinti psichologinius barjerus, su Kuriais
susiduria sportininkai treniruotése, skirtingo lygio Salies ir
tarptautinése varzybose.

4.1.3. Apibidinti pasitikéjimo savimi ir tikslo uzsibrézimo
1giidziy sgsajas.

4.1.4. Paaiskinti psichologiniy
sportinés veiklos efektyvumo sasajas.

igidziy lavinimo i

4.2. Naudotis sportininko motyvacija
skatinanc¢iais  veiksniais,  siekiant

sporto karjeros.

4.2.1. Atskleisti skirtingy sporto Saky atstovy sporto
karjeros ypatumus ir paaiSkinti skirtingy sporto Saky,
atstovy sporto karjeros skirtumus.

4.2.2. Analizuojant geriausiy pasaulio sportininky sporto
karjeros raidos ypatumus, aptarti kritinius sporto karjeros
etapus.

4.2.3. PaaiSkinti motyvacijg siekti sporto karjeros
skatinanCius ir maZinancius veiksnius didelio sportinio
meistriSkumo etape.

4.2.4. Analizuoti motyvy siekti sporto karjeros kaitg.

4.3. Bendrauti ir bendradarbiauti
konkurencijos tarp sportininky
salygomis.

4.3.1. Apibudinti bendravimo ir bendradarbiavimo
ypatumus konkurencijos tarp sportininky salygomis
(treniruotése, skirtingo lygio varzybose), atpazinti

konkurencijos sglygomis pasireiSkian¢ius bendravimo ir

bendradarbiavimo bruoZus, paaiSkinti jy atsiradimo
prieZastis.
4.3.2. Paaiskinti s¢kmingo bendravimo 11]

bendradarbiavimo veiksnius (empatija, griztamasis rysys).
4.3.3. Apibrézti konflikto savoka, atpazinti sporto veikloje
kylan¢ius konfliktus, jy priezastis (bendraujant su
sportininkais, treneriais, varzyby teiséjais ir kt.).

4.3.4. Numatyti galimas konflikty sprendimo technikas.
4.3.5. Apibudinti savo bendravimo ir bendradarbiavimo
gebéjimus bei galimybes.
4.3.6.  Bendradarbiaujant
nepazeidziant kity orumo,
konflikty sprendimo budus.

siekti  abipusio  dialogo,
iSbandyti konstruktyvaus
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4.3.7. Apibudinti lyderyste kaip socialinj reiskinj,
paaiskinti lyderystés teorijas.

14. Turinio apimtys. 9-10 klasés

14.1. Kineziologijos pagrindai. Judesiy biomechaniniai pagrindai. Judesiy atlikimo technika
ir jos analizé. Judesiy technikos klaidos, klaidy taisymas (metodai, priemonés). Sportininkg
veikianc¢ios jégos. Fiziniai gebéjimai. Fiziniy gebéjimy vertinimas. Fiziniy pratimy bioenergetika.
Sportininky maisto racionas (mityba prie§ fizinius kravius, po fiziniy kruviy, po varzyby).
Vitaminai ir mikroelementai. Energiniy istekliy atkiirimas po fiziniy kriiviy. Nuovargis (raumeny
sistemos nuovargis). Atsigavimg skatinancios priemoneés.

14.2. Treniravimosi valdymas. Treniravimosi pasirinktoje sporto Sakoje turinys (bendras
fizinis rengimas, specialusis fizinis rengimas, techninis rengimas, taktinis rengimas), treniruociy
priemonés ir metodai. Sportinio ugdymo principai (sistemingumo, individualizavimo, prieinamumo,
specializacijos). Sportininko rengimo individualizavimas. Sportininky rengimo struktiira
(mikrociklai, treniruo¢iy dienos, treniruoté, treniruotés dalys, pratimai). TreniruoCiy metodai ir
priemongés.

14.3. Sporto raida ir raiSka. Koino kulttiros ir sporto sistemos, olimpinio sgjiidzio subjektai
(sporto organizacijos ir jy funkcijos ir kompetencijy sritys). Lietuvos kiino kultiiros ir sporto,
olimpinio sajidzio istakos. Siuolaikinés olimpinés Zaidynés. Lietuvos sportininky dalyvavimas
olimpinése zaidynése. Sporto ir olimpinio sajudzio jtaka visuomenés ekonominei raidai. Olimpiné
simbolika. Kilnaus elgesio socialiniame gyvenime nuostatos.

14.4. Sportininko Kkarjera. Sportininky psichinés busenos. Psichologiniai barjerai.
Psichologiniy jgtudziy (pasitikéjimo savimi, tikslo uZsibrézimo, vaizdiniy kiirimo, démesio
sutelktumo) tobulinimas ir taikymas sporto veikloje. Motyvacija sporto veiklai, motyvacija
lemiantys veiksniai. Sporto karjera, kritiniai sporto karjeros etapai. Motyvy siekti sporto karjeros
kaita, apsisprendimas siekti sporto karjeros. Bendravimas, bendradarbiavimas ir tarpusavio
santykiai grup¢je konkurencijos sglygomis. S€ékmingo bendravimo ir bendradarbiavimo veiksniai
(empatija, grjiZztamasis rySys). Konfliktai, jy priezastys, konflikty sprendimo strategijos.

15. Vertinimas. 9—10 klasés

Pasiekimy lygiai
Patenkinamas Pagrindinis Aukstesnysis

1. Kineziologijos pagrindai

Turi esminiy Ziniy apie | Remdamasis  dalykinémis | SavarankiSkai argumentuotai
geriausiy pasaulyje pasirinktos | ziniomis, analizuoja | analizuoja  geriausiy  pasaulyje
sporto  Sakos  sportininky | geriausiy pasaulyje | pasirinktos sporto Sakos
technikos elementus ir savitus | pasirinktos sporto  Sakos | sportininky technikos elementus
sportininky technikos elementy | sportininky technikos | ir savitus sportininky technikos
bruozus nuolat | elementus ir savitus | elementy bruozus nuolat
besikei¢ian¢iomis treniruociy ir | sportininky technikos | besikei¢ian¢iomis treniruoCiy ir
varzyby sglygomis. Padedant | elementy bruoZzus nuolat | varzyby sglygomis. Savarankiskai
mokytojuli, atpazjsta ir | besikei¢ian¢iomis atpazjsta ir paaiSkina sportininko
paaiskina sportininko techninio | treniruo¢iy  ir  varzyby | techninio parengtumo Kklaidas,
parengtumo klaidas, numato | sglygomis;  atpazjsta ir | numato technikos tobulinimo
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technikos tobulinimo metodus
ir priemones, pagal nustatytus
kriterijus (pasitelkdamas
testus) jsivertina savo fizinius
geb¢jimus ir juos interpretuoja;

analizuoja savo fiziniy
geb¢jimy kaita.
PaaiSkina energijos sgnaudy

priklausomybg¢ nuo atliekamo
fizinio krivio apimties ir
intensyvumo. PaaiSkina maisto
raciono balansavimo reikSmg¢ ir
vitaminy, mikroelementy
vaidmenj, apripinant raumenis
energija, nurodo raumeny
sistemos nuovargio priezastis,
pozymius ir jtakg sportininko
fiziniam darbingumui;
paaiSkina atsigavimo
priemoniy taikymo ypatumus
(bruozus)

paaiskina sportininko
techninio parengtumo
klaidas, numato technikos
tobulinimo  metodus ir

priemones. Pagal nustatytus
Kriterijus (pasitelkdamas
testus)  jsivertina
fizinius geb¢jimus ir juos
interpretuoja.  Analizuoja
savo fiziniy geb¢jimy kaita.
Paaiskina energijos sgnaudy

sSavo

priklausomybe nuo
atlickamo fizinio krivio
apimties ir intensyvumo.

Pagrindzia maisto raciono

balansavimo  reikSme¢ ir
vitaminy,  mikroelementy
vaidmenj, apripinant

raumenis energija; nurodo ir
paaiskina raumeny sistemos

nuovargio priezastis,
pozZymius ir jtaka
sportininko fiziniam
darbingumui; paaiskina
atsigavimo priemoniy

taikymo ypatumus (bruozus)

metodus ir priemones; pagal
nustatytus Kriterijus
(pasitelkdamas testus) jsivertina
savo fizinius gebéjimus ir juos
interpretuoja, analizuoja  savo
fiziniy gebéjimy kaita.
Pagrindzia  energijos
priklausomybe
fizinio  kriivio  apimties  ir
intensyvumo; paaiskina maisto
raciono balansavimo reik§me ir
mikroelementy

sgnaudy

nuo atliekamo

vitaminy,
vaidmen] raumenis

energija,

apriipinant
nurodo ir
sistemos

paaiskina
raumeny nuovargio
priezastis, pozymius ir jtakg
sportininko fiziniam darbingumui;
paaiskina atsigavimo priemoniy
taikymo ypatumus (bruozus)

2. Treniravimosi valdymas

Turi bendra supratimg ir bando
paaiskinti bendrojo ir
specialaus rengimo  santykj
skirtingais pasirengimo
laikotarpiais metiniame
treniruoCiy cikle, pasirinktos
sporto Sakos treniruotés
struktirg ir  turinj;  savo
supratimg apie  sportininky
rengimo individualizavima,

specializacijos pasirinkima.

Nenuosekliai isSreiskia savo
supratimg  apie  sportinio
meistriSkumo ugdymo

principus, padedant mokytojui
parengia treniruotés plang

Analizuoja  bendrojo ir
specialaus rengimo santykj
skirtingais pasirengimo
laikotarpiais metiniame
treniruocCiy cikle, pasirinktos
sporto  Sakos treniruotes
strukttrg ir turinj. PaaiSkina

apie
rengimo

savo supratimag
sportininky
individualizavima,
specializacijos pasirinkima.
Argumentuoja savo
supratimg apie  sportinio
meistriSkumo ugdymo
principus, konsultuodamasis
su mokytoju ir / ar treneriu

parengia treniruotés plang

SavarankiSkai analizuoja bendrojo

ir specialaus rengimo santykj
skirtingais pasirengimo
laikotarpiais metiniame
treniruoc¢iy  cikle,  pasirinktos
sporto Sakos treniruotés struktiirg
ir turinj. Pagrindzia  savo
supratimg apie sportininky
rengimo individualizavima,

specializacijos pasirinkima.
Argumentuotai diskutuoja apie
sportinio meistriSkumo ugdymo
principus, savarankiskai parengia
treniruotés plang

3. Sporto raida ir raiska
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Bando paaiskinti kiino kultiiros
ir sporto sistemos, olimpinio
sgjudzio subjekty funkcijas
Lietuvos ir tarptautiniu mastu,
apibiidina Siy subjekty
tarpusavio santykius; sporto
organizacijy kompetencijy ir
atsakomybés ribas, pareigas.

Turi bendra supratimg apie
Siuolaikinio olimpinio sporto

istorijos raidos bruozus
pasaulyje ir Lietuvoje. Bando
paaiskinti olimpizmo ir
olimpinio  sgjudzio  jtaka
visuomenés ekonominei raidai,
garbingos  kovos  (kilnaus
elgesio) principy jtakg

sportininko socialiniy normy
formavimuisi

Paaiskina kiino kulttros ir
sporto sistemos, olimpinio
sgjudzio subjekty funkcijas
Lietuvos ir tarptautiniu
mastu, apibiidina Siy
subjekty tarpusavio
santykius. PaaiSkina sporto
organizacijy kompetencijy ir
atsakomybés ribas, pareigas.

Turi esminiy ziniy apie

Siuolaikinio olimpinio
sporto  istorijos  raidos
bruozus pasaulyje ir

Lietuvoje. Sugeba paaiskinti
olimpizmo ir  olimpinio
sgjudzio jtaka visuomenés

ekonominei raidai,
garbingos kovos (kilnaus
elgesio)  principy  jtaka

sportininko socialiniy normy
formavimuisi

Apibudina ktino kultiiros ir sporto
sistemos,  olimpinio  sajudzio
subjekty funkcijas Lietuvos ir
tarptautiniu mastu, apibiidina $iy

subjekty tarpusavio santykius.
Analizuoja sporto organizacijy
kompetencijy ir atsakomybés

ribas, pareigas. Supranta ir taiko
turimas  esmines apie
Siuolaikinio  olimpinio  sporto
istorijos raidos bruozus pasaulyje
ir Lietuvoje. Analizuoja
olimpizmo ir olimpinio sajudzio
jtaka  visuomenés ekonominei
raidai, garbingos kovos (kilnaus
elgesio) principy jtakg sportininko
socialiniy normy formavimuisi

zinias

4. Sportininko karjera

Padedamas mokytojo, atpazjsta
sportininky asmenines savybes,
psichiniy raiSkos
poZymius, apibiidina
psichologinius barjerus,
grupéje vykstancius socialinius

biseny

procesus; paaiSkina sportininko
motyvacija veikiancius
veiksnius ir atskleidzia
skirtingy sporto Saky atstovy
sporto  karjeros  ypatumus.
Bando paaiskinti
psichologiniy 1gidZiy ir
sportinés veiklos efektyvumo
sasajas ir analizuoti
bendravimo ir
bendradarbiavimo  ypatumus

konkurencijos tarp sportininky
salygomis

Atpazjsta sportininky
asmeniniy savybiy,
psichiniy buseny raiskos
poZymius, apibiidina
psichologinius barjerus,
grupéje vykstancius
socialinius procesus.
PaaiSkina sportininko
motyvacija veikiancius
veiksnius ir  atskleidZia

skirtingy sporto Saky atstovy
sporto Kkarjeros ypatumus.

PaaiSkina psichologiniy
jgudziy ir sportinés veiklos
efektyvumo sgsajas.

Analizuoja bendravimo ir
bendradarbiavimo ypatumus
konkurencijos tarp
sportininky salygomis

Atpazjsta ir savarankiskai
analizuoja sportininky asmenines
savybes, psichiniy biiseny raiSkos
poZymius, apibiidina
psichologinius barjerus, grupéje
vykstanCius socialinius procesus.
Paaiskina sportininko motyvacija
veikiancius veiksnius,
savarankiSkai atskleidzia skirtingy
sporto  Saky atstovy  sporto
karjeros ypatumus. PaaiSkina ir
analizuoja psichologiniy jgudZiy
ir sportinés veiklos efektyvumo
sasajas. Analizuoja bendravimo ir
bendradarbiavimo ypatumus
konkurencijos tarp sportininky
salygomis, sitllo veiksmingas
strategijas bendravimo ir
bendradarbiavimo  sunkumams
pveikti.

16. Mokiniy pasiekimai. 11-12 klasés
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Nuostatos:

Nuolat stebéti ir analizuoti savo treniruo¢iy proceso turinj, priemones ir metodus, organizmo
prisitaikymo prie fiziniy kriiviy désningumus.

Analizuoti atlikty treniruo¢iy kraviy, testavimo duomeny ir varzybose pasiekty rezultaty sasajas.
Kritiskai vertinti dabartinés sporto sistemos formavimasi, jo reikSme¢ Lietuvos kulturai,
pripazinimui pasaulio kontekste.

KritiSkai vertinti savo psichologiniy jgtidziy taikymo efektyvuma.

Bendradarbiaujant siekti abipusio dialogo, nepazeidziant kity orumo, pagrjsti ir ginti savo poziiirj,
priimti bendrg sprendima.

Esminis gebéjimas — analizuoti ir diskutuoti apie sportininky treniravimosi (rengimosi)
pasirinktoje sporto Sakoje valdyma, taikyti jgytus psichologinius jgiidzius treniruotése, Lietuvos
ir tarptautinése varzybose, taikyti bendravimo ir bendradarbiavimo, siekiant bendro tikslo,
strategijas, suprasti savo tapatuma, sportininky dvigubas karjeros ir integracijos ] socialinj
gyvenima perspektyvas.

Gebé¢jimai Zinios ir supratimas

1. Kineziologijos pagrindai

1.1. Tobulinti pasirinktos sporto Sakos (1.1.1. Paaiskinti fizinio rengimo svarba sportininko
technika. pasirinktos sporto Sakos technikos tobulinimui.

1.1.2. SavarankiSkai jvertinti savo techninio ir fizinio
parengtumo s3sajas.

1.1.3. PaaiSkinti, kaip techninis rengimas padeda
sportininkui pazinti ir iSreiksti save varzybingje veikloje.
1.1.4. Apibudinti skirtingo meistriSkumo sportininky
technikos efektyvumg ir argumentuotai pagristi savo
nuomone.

1.2. Savarankiskai kontroliuoti ir [1.2.1. Sudaryti technikos tobulinimo pratimy kompleksa,
analizuoti savo judesiy atlikimo |atsizvelgiant | sportininko daromas klaidas.

technika nuolat besikeiCianciomis ir (1.2.2. Apibudinti sportininko judesiy atlikimo techniky)
varzyby salygomis. veikianCius veiksnius varzybinéje veikloje.

1.2.3. Analizuoti technikos ekonomiskumo varzybinéje
veikloje pavyzdzius.

1.3. Sieti savo fiziniy gebéjimy [1.3.1. Aptarti savo fiziniy gebéjimy tyrimo rezultaty
duomenis su pasiektais sportiniais [duomenis ir analizuoti S$iy duomeny kaitag metiniu
rezultatais. treniruoCiy ciklu.

1.3.2. Jvertinti tyrimo metu nustatyty fiziniy gebéjimy,
duomeny sgsajas su varzybose pasiektais rezultatais,
atskleisti tam tikrus désningumus.

1.3.3. Analizuoti geriausiyjy sporto Sakos sportininky|
fiziniy gebéjimy duomeny rodiklius.

1.4. Naudotis aerobinés ir anaerobinés |1.4.1. ISrySkinti anaerobiniy ir aerobiniy energijos
energijos gamybos budais fizinio |gamybos biidy esminius bruozus.

kriivio metu. 1.4.2. Remiantis supratimu apie energijos gamybos buidus
pateikti tam tikros fizinés veiklos arba sporto Sakos
(sporto Sakos disciplinos, rungties) charakteristika pagal
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energijos gamybos budus.
1.4.3. Aptarti padidintos maistinés ir biologinés vertes
produkty vartojimo svarbg ir pagrindinius principus.

1.5. Taikyti atsigavimo ir reabilitacijos
priemones.

1.5.1. Paaiskinti atskiry organizmo funkciniy sistemy
(Sirdies ir kraujagysliy sistemos, centrinés nervy sistemos,
raumeny sistemos) nuovargio priezastis, pozymius ir jtaka
fiziniam darbingumui.

1.5.2. Apibudinti sportininko atsigavimo ir reabilitacijos
priemoniy taikymo ypatumus
atsizvelgiant | nuovargio pobiid;.
1.5.3. Apibudinti kelionés nuovargio jtaka ir laiko juosty
fenomeno reikSme¢ sportininko fiziniam darbingumui ir|

ir jy veiksminguma,

atsigavimg skatinancias priemones.

2. Treniravimosi valdymas

2.1. Sieti patirtus fizinius kravius ir
varzybose pasiektus rezultatus.

2.1.1. Analizuoti patirty fiziniy kriviy duomenis i
varzyby rezultaty prognozg.

2.1.2. Atlikti varzybose pasiekty rezultaty ir techniniy
varzyby parametry, varzybose taikytos taktikos analizg i
vertinima.

2.1.3. Apibidinti
pasirengimo puses.
2.1.4. Analizuoti ir kritiSkai vertinti geriausiyjy pasaulio
pasirinktos  sporto sportininky  treniruociy
duomenis.

savo ir stiprigSias ir silpngsias

Sakos

2.2. Laikytis didelio meistrisSkumo

sportininky ugdymo  principy ir

désningumy.

2.2.1. Paaiskinti treniruo¢iy proceso analizés svarbag,
analizuoti savo treniruoCiy programos turinj, struktiira.
2.2.2. Apibudinti geriausiyjy sportininky treniruociy
ypatumus, kritiskai juos ivertinti.

2.2.3. Paaiskinti sporto treniruotés principy jgyvendinimo
svarbg rengiant sportininky treniruo¢iy programas.

2.2.4. Pagristi savo supratimg apie sportininky rengimo
valdyma vadovaujantis pedagoginiy testy ir laboratoriniy
tyrimy duomenimis.

2.2.5. Kartu su treneriu parengti mikrociklo programa,
formuluojant tiksla (uzdavinius), nurodant treniruociy
metodus ir priemones.

3. Sporto raida ir raiska

3.1. Atskleisti Lietuvos ir tarptautiniy
sporto  organizacijy  santykius
bendradarbiavimo principus.

ir

3.1.1. Apibudinti valstybiniy ir visuomeniniy sporto
organizacijy veiklos (valdymo) principus.

3.1.2. Apibudinti Lietuvos ir tarptautiniy sporto
organizacijy juridinius santykius, bendradarbiavimo
principus.

3.1.3. Kritiskai vertinti kiino kultiiros ir sporto veikla,
sportininky rengimg reglamentuojancius teisés aktus,
normatyvinius dokumentus, programas.
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3.1.4. Pateikti pavyzdziy, kaip sportas padeda integruotis ]
visuomene.

3.1.5. Pateikti pavyzdziy, kaip sportas prisideda prie
Lietuvos vardo garsinimo pasaulyje.

3.2. Argumentuoti savo nuomong¢ apie
kiino kultiiros ir sporto istorijos ir
olimpinio sajudzio istorijos raidos
jtaka ir svarbg Siuolaikinés Lietuvos
sporto sistemos formavimuisi,
visuomengs socialinéms nuostatoms.

3.2.1. Kritiskai vertinti Lietuvos ktino kulttros ir sporto,
olimpinio sgjudzio istorijos raida.

3.2.2. Aptarti iSeivijos sporto bruozus.

3.2.3. Aptarti
organizacijy vaidmenj skirtingais sporto istorijos raidos

valstybiniy ir visuomeniniy sporto
etapais, jvairiomis istorinémis sglygomis.

3.2.4. Analizuoti dabarties sporto iStakas, sieti jas su
visuomenés ekonomine ir socialine pazanga.

3.2.5. Pateikti pavyzdziy apie olimpinio sajiidzio sistemos
formavimasi ir jo reikSme¢ Lietuvos kulttrai, pripazinimui

pasaulio kontekste.

3.3. I8pazinti olimpizmg (olimpinj
sajudj), kaip gyvenimo filosofija.

3.3.1. Apibudinti olimpizma (olimpinj sajudj), kaip
gyvenimo filosofija.

3.3.2. Analizuoti garbingos kovos principy igyvendinimo
jtakg sportininko identiteto formavimuisi.

3.3.3. PaaiSkinti olimpizmo ir olimpinio sajiidzio jtaka
visuomenés kulttirinei raiskai ir ekonominei raidai.

3.3.4. Apibudinti
specifika.

olimpiniy Zaidyniy organizavimo

4. Sportininko karjera

4.1. Tobulinti psichologinius jgiidzius
ir psichinés energijos valdymo sporto
veikloje buidus.

4.1.1. Kritiskai vertinti savo psichologiniy jgiudziy
taikymo treniruotése ir varZybose efektyvuma, numatyti
psichologiniy jgiidziy tobulinimo sritis ir perspektyvas.
4.1.2. PaaiSkinti psichologiniy jgiidziy tobulinimo i
psichinés energijos valdymo sporto veikloje (treniruotése
ir varzybose) biidus.

4.1.3. PaaiSkinti sportininkui reikalingy psichiniy savybiy|
ugdymo programos veiksmingumg skirtingais sporto
karjeros etapais.

4.1.4. PaaiSkinti, kokie psichologiniai jgidziai ir kaip
didina sportinés veiklos veiksminguma.

4.1.5. Prisiimti atsakomybg¢ uz psichologiniy jgudziy,
lavinimo rezultatus.

4.2. Kiritiskai vertinti savo motyvy
kaita ir apsisprendimg siekti sporto
karjeros.

4.2.1. Pateikti kritiniy sporto karjeros etapy pavyzdziy ir
apibendrinti 8iy etapy jtakg sportininko asmenybés
formavimuisi.

4.2.2. Aptarti didelio meistriSkumo pasiekusiy sportininky)
sporto karjeros psichologinius ypatumus.

4.2.3. Ivertinti ir pagristi savo supratimg ir nuomong apie
socialinés aplinkos jtaka sportininky motyvacijai ir
apsisprendimui  siekti karjeros didelio meistriSkumo
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sporte.

4.2.4. Apibudinti, kokios objektyvios ir subjektyvios
priezastys gali nulemti sporto karjeros pabaiga.

4.2.5. Aptarti sportininky, siekian¢iy sporto karjeros,
perspektyvas integruotis j socialinj gyvenima.

4.2.6. Diskutuoti apie objektyvius (sporto karjeros
trukme, diferenciacija ir koncentracija, laim¢jimy lygis,
sporto Kkarjeros kaina) ir subjektyvius (sporto Karjeros
s¢kmingumas, pasitenkinimas savo sporto karjera) sporto
karjeros poZymius.

4.2.7. Argumentuoti kritiniy sporto karjeros etapy jtaka|
sportininko  motyvacijai  siekti  didelio  sportinio
meistriSkumo.

4.3. Pasirinkti tarpasmeniniy santykiy 4.3.1. Analizuoti psichologijos reiSkiniy (konflikty,
sporto aplinkoje tobulinimo budus ir pasitikéjimo, empatijos, grjiZztamojo rySio) vaidmen;j
priemones, formuotis sau priimting |trenerio ir sportininko sgveikoje. Analizuoti iy reiskiniy|
lyderystés stiliy. pozymiy raiska ir skirtumus skirtingais sporto karjeros
etapais, skirtingy ly¢iy, skirtingo meistriSkumo ir patirties
sportininky ir treneriy sgveikos kontekste.

4.3.2.  Analizuoti konflikty pozymius ir priezastis,
paaisSkinti  konflikty galimas pasekmes, numatyti
konstruktyvius konflikty sprendimo biidus.

4.3.3. Ivertinti savo geb¢jimus konstruktyviai spresti
konfliktines situacijas.

4.3.4. Bendradarbiaujant  siekti abipusio dialogo,
nepazeidZiant kity orumo, pagrjsti ir ginti savo poZiiirj,
priimti bendrg sprendima.

4.3.5. lIvertinti savo bendravimo ir bendradarbiavimo,

griztamojo rySio palaikymo jgiidZius, numatyti jy
tobulinimo biidus ir galimybes.

4.3.6. Apibudinti lyderio elgesio stiliy skirtumus, jvertinti
sau priimting lyderystés stiliy ir paaiSkinti savo nuomong.

17. Turinio apimtys. 11-12 klasés

17.1. Kineziologijos pagrindai. Judesiy biomechaniniai pagrindai. Judesiy atlikimo technika
ir jos analizé. Fizinio ir techninio rengimo sgsajos. Judesiy technikos tobulinimo metodai,
priemonés. Sportininko judesiy technika veikianc¢ios jégos ir veiksniai varzyby salygomis. Fiziniai
gebé¢jimai. Fiziniy gebéjimy vertinimas. Fiziniy pratimy bioenergetika (aerobiniai ir anaerobiniai
energijos gamybos buidai). Padidintos maistinés vertés produktai. Atskiry organizmo funkciniy
sistemy nuovargis, jo pozymiai, kelioniy nuovargis. Atsigavimg skatinancios priemones.

17.2. Treniravimosi valdymas. Sportininko fiziniy kriviy analizé ir sgsajos su varzybose
pasiektais rezultatais. Varzyby rezultaty analizé. Sportininko treniravimosi kontrolé (pedagoginiai
testai, laboratoriniai tyrimai). Treniruo¢iy metodai ir priemonés. Treniruo¢iy programos rengimas.

17.3. Sporto raida ir raiSka. Lietuvos ir tarptautinés Sporto organizacijos, jy
bendradarbiavimo principai ir kompetencijy sritys. Lietuvos kiino kultiiros ir sporto, olimpinio
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sgjidzio iStakos ir reikSm¢ visuomenés ekonominei ir socialinei pazangai. Olimpizmas kaip
gyvenimo filosofija. Sporto renginiy organizavimas.

17.4. Sportininko karjera. Sportininky psichinés biisenos. Psichologiniy jgidziy
(pasitikéjimo savimi, tikslo uzsibrézimo, vaizdiniy kiirimo, démesio sutelktumo) tobulinimas ir
taikymas sporto veikloje. Psichinés energijos valdymas. Sporto karjera, kritiniai sporto karjeros
etapai. Motyvy kaita ir apsisprendimas siekti sporto karjeros. Dvigubos karjeros planavimas. Sporto
karjeros pozymiai. Psichologijos reiskiniai (pasitikéjimo savimi, empatija, grjztamasis rysys) ir jy
raiSka. Bendravimas, bendradarbiavimas ir tarpusavio santykiai grupéje konkurencijos sglygomis.
Sékmingo bendravimo ir bendradarbiavimo veiksniai (empatija, grjztamasis rySys). Konfliktai, jy
priezastys, konflikty sprendimo strategijos. Lyderysté sporte.

18. Vertinimas. 11-12 klasés

Pasiekimy lygiai

Patenkinamas | Pagrindinis | Aukstesnysis
1. Kineziologijos pagrindai
Turi esminiy ziniy apie | Apibidina sportininko fizinio | Savarankiskai nagrinéja
sportininko fizinio ir | ir  techninio  parengtumo | sportininko fizinio ir techninio
techninio parengtumo | sasajas, jvertina  skirtingo | parengtumo  sgsajas, jvertina
sasajas, skirtingo | meistriSkumo sportininky | skirtingo meistriSkumo
meistriSkumo  sportininky | technikos efektyvuma, sudaro | sportininky technikos
technikos efektyvumo | technikos elementy tobulinimo | efektyvumg ir pagrindzia savo
vertinimo  principus  ir | pratimy kompleksg. | nuomong, parengia technikos
technikos tobulinimo | Savarankiskai kontroliuoja ir | elementy tobulinimo pratimy
metodus ir  priemones, | analizuoja savo  judesiy | kompleksa. Savarankiskai
aerobinés ir anaerobinés | atlikimo  technikg  nuolat | kontroliuoja ir analizuoja savo
energijos gamybos biidus. besikei¢ian€iomis ir varzyby | judesiy atlikimo technikg nuolat
Padedant mokytojui | salygomis. besikeiCianCiomis ir varZyby
(treneriui), kontroliuoja ir | Apibadina savo fiziniy | salygomis.
analizuoja savo judesiy | gebéjimy duomenis ir pasiekty | Analizuoja ir daro iSvadas apie
atlikimo technika nuolat | sportiniy rezultaty sasajas, | savo fiziniy geb¢jimy duomenis
besikei¢ian€iomis ir varzyby | paaiSkina  iSugdyty fiziniy | ir pasiekty sportiniy rezultaty
salygomis, paaiskina | gebéjimy jtakg sportiniams | sgsajas, paaiSkina  iSugdyty
iSugdyty fiziniy geb¢jimy | rezultatams. Paaiskina | fiziniy gebeéjimy jtaka
jtaka sportiniams | aerobinés  ir  anaerobinés | sportiniams rezultatams.
rezultatams. energijos  gamybos  biidus | PaaiSkina aerobinés ir
Paaiskina atskiry organizmo | fizinio kriivio metu. Diskutuoja | anaerobinés energijos gamybos
funkciniy sistemy nuovargio | apie padidintos maistinés ir | budus fizinio krivio metu.
pozymius ir atsigavimg | biologinés vertés produkty | Diskutuoja  apie  padidintos
skatinanciy priemoniy | vartojimg sporte, apie atskiry | maistinés ir biologinés vertés
taikymg, atsizvelgiant ] | organizmo funkciniy sistemy | produkty vartojimg sporte.
nuovargio pobidj, | nuovargio poZymius. PaaiSkina | Diskutuoja ir lygina atskiry
padidintos  maistinés  ir | atsigavimg skatinan¢iy | organizmo funkciniy sistemy
biologinés vertés produkty | priemoniy taikymo | nuovargio pozymius, analizuoja
vartojimo sporte principus efektyvuma, atsizvelgiant | | atsigavima skatinanciy
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nuovargio pobudj

priemoniy taikymo efektyvuma,
atsizvelgiant j nuovargio pobiidj

2. Treniravimosi valdymas

Atskleidzia atlikty fiziniy
kraviy ir varzybose pasiekty
rezultaty sasajas. Diskutuoja
apie didelio meistriSkumo
sportininky treniruotés
struktiirg ir turinj, sportinio
meistriSkumo ugdymo
désningumus, analizuoja ir
kritiskai vertina treniruociy
planus

Paaiskina atlikty fiziniy kriiviy
ir varzybose pasiekty rezultaty

sgsajas.  Diskutuoja  apie
didelio meistriSkumo
sportininky treniruotés

struktiirg ir turinj, sportinio
meistriSkumo ugdymo
désningumus, analizuoja ir
kritiSkai  vertina treniruociy
planus

SavarankiSkai  analizuoja  ir
interpretuoja  atlikty  fiziniy
kriiviy ir varzybose pasiekty
rezultaty  sasajas, nagrinéja
didelio meistriSkumo
sportininky treniruotés struktiirg
ir turinj, sportinio meistriSkumo

ugdymo désningumus,
analizuoja ir kritiskai vertina
treniruo¢iy  planus, teikia

sitilymus juos tobulinti

3. Sporto raida ir raiska

Paaiskina, kaip supranta
Lietuvos ir  tarptautiniy
sporto organizacijy
bendradarbiavimo principus,
su kiino kultiira ir sporto
veikla susijusius
normatyvinius dokumentus
ir programas.

Turi esminiy Ziniy ir
paaiskina kiino kultiiros ir
sporto istorijos ir olimpinio
sajudzio istorijos raidos jtaka
ir svarbg Siuolaikinés
Lietuvos sporto  sistemos
formavimuisi,  visuomenés
socialinéms nuostatoms.
PaaiSkina  olimpizmo  ir
olimpinio  sgjudzio  jtaka
visuomeneés kulttirinei
raiskai ir Salies ekonominei
raidai

Apibidina Lietuvos ir
tarptautiniy sporto
organizacijy  santykius ir
bendradarbiavimo  principus,
aptaria su kino kultiira ir
sporto  veikla  susijusius
normatyvinius dokumentus ir
programas.

ISreiSkia savo nuomong ir
analizuoja kaono kultaros ir
sporto istorijos ir olimpinio
sgjudzio istorijos raidos jtaka
ir svarbg Siuolaikinés Lietuvos
sporto sistemos formavimuisi,

visuomeneés socialinéms
nuostatoms. Analizuoja
olimpizmo idéjas kaip

gyvenimo filosofija.
PaaiSkina olimpizmo ir
olimpinio  sgjudzio  itaka
visuomenes kultiirinei raiskai
ir Salies ekonominei raidai ir
atskleidzia jy sgsajas

Analizuoja Lietuvos ir
tarptautiniy sporto organizacijy
santykius ir bendradarbiavimo
principus, aptaria su kiino
kultira ir  sporto  veikla
susijusius normatyvinius
dokumentus ir programas.
SavarankiSkai analizuoja ir daro
iSvadas apie kiino kultiiros ir
sporto istorijos ir olimpinio
sgjudzio istorijos raidos jtaka ir
svarbg Siuolaikinés Lietuvos
sporto sistemos formavimuisi,
visuomenés socialinéms
nuostatoms.

Nagrinéja olimpizmo idéjas kaip
gyvenimo filosofija. Analizuoja
olimpizmo ir olimpinio sajudzio
itaka  visuomenés  kultiirinei
raiSkai ir Salies ekonominei
raidai ir atskleidZzia jy sasajas

4. Sportininko karjera
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Turi esminiy Ziniy apie

skirtingy psichiniy biiseny
pasireiskimo priezastis,
psichologiniy jgudziy
tobulinimo  ir  psichinés
energijos valdymo sporto
veikloje  budus,  kritiniy
sporto karjeros etapy jtaka
sportininko motyvacijai
siekti  didelio  sportinio
meistriskumo, objektyvius ir
subjektyvius sporto karjeros
pozymius. Stengiasi
analizuoti tarpasmeniniy
santykiy sporto aplinkoje

svarbg ir ypatumus
skirtingais sporto Karjeros
etapais, psichologijos

reiskiniy vaidmenj trenerio ir
sportininko sgveikoje

Analizuoja skirtingy psichiniy
biiseny pasireiSkimo priezastis,
paaiskina psichologiniy
igiidziy tobulinimo ir psichinés
energijos  valdymo  sporto
veikloje budus, paaiskina
kritiniy sporto karjeros etapy
jtaka sportininko motyvacijai
siekti didelio sportinio
meistriSkumo, apibudina
objektyvius ir subjektyvius
sporto karjeros pozymius.
Analizuoja tarpasmeniniy
santykiy  sporto  aplinkoje
svarbg ir ypatumus skirtingais
sporto karjeros etapais,
psichologijos reiskiniy
vaidmenj trenerio ir
sportininko sgveikoje

Yra jgijgs ziniy, kurias parodo

praktiSkai. Savarankiskai
analizuoja

skirtingy  psichiniy  biiseny
pasireiskimo priezastis,
psichologiniy jgudziy

tobulinimo ir psichinés energijos
valdymo sporto veikloje biidus,
interpretuoja  kritiniy  sporto
karjeros etapy jtaka sportininko
motyvacijai  siekti didelio

sportinio meistriSkumo,
nagrinéja objektyvius ir
subjektyvius  sporto  karjeros
poZymius.

Analizuoja ir vertina

tarpasmeniniy santykiy sporto
aplinkoje svarba ir ypatumus
skirtingais  sporto  karjeros
etapais, psichologijos reiskiniy
vaidmenj trenerio ir sportininko
saveikoje




