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PRATARME

Lietuvos Respublikos Vyriausybé 2020 m. kovo 12 d. pasitarime pritaré Vyriausybés
ekstremaliy situacijy komisijos sprendimui dél antrojo lygio civilinés saugos sistemos parengties
paskelbimo. Atsizvelgdama j nepalankig epideming COVID — 19 (koronavirusinés infekcijos) situacija
Lietuvos Respublikos Vyriausybé 2020 kovo 14 d. nutarimu Nr. 207 “Dél karantino Lietuvos Respublikos
teritorijoje paskelbimo™ nusprendé paskelbti treCig (visiSkos parengties) civilinés saugos sistemos
parengties lygj, taip pat paskelbé karanting visoje Lietuvos Respublikos teritorijoje.

Svietimo, mokslo ir sporto ministras 2020 m. kovo 13 d. jsakymu Nr. V-366 “Dél situacijos,
susijusios su koronavirusu®, nustaté, kad: 1) nuo 2020 m. kovo 16 d. iki 2020 m. kovo 27 d. mokykly
vadovai neorganizuoja mokiniams pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo ir nurodytu laikotarpiu skiria
pavasario atostogas; 2) nuo kovo 30 d. buity pasiruosta pradinj, pagrindinj ir vidurinj ugdyma, vykdyti
nuotoliniu mokymo proceso organizavimo bidu.

Vadinasi, ir fizinio ugdymo pamokos turés vykti nuotoliniu mokymo proceso organizavimo
budu. Isstkis Lietuvos kiino kultiiros mokytojams! Pirma, todél, kad tai niekada nedaréme ir neturime
patirties, antra, fizinio ugdymo pamoka specifiska, nes mokinys turi bati fiziSkai aktyvus ir judéti pamokoje,
trecia, ktino kultiiros mokytojo darbo aplinka — mokyklos sporto sal¢ ar aikStynas.

Lietuvos kiino kultiros mokytojy asociacijos (toliau — LKKMA) taryba, reaguodama i
susidariusig situacijg, nutaria parengti mokymo priemone¢ ,,Fizinio ugdymo pamokos nuotoliniu budu:
geroji patirtis* Lietuvos kiino kultiros mokytojams. PraSoma, LKKMA nariy pasidalinti savo mokyklos,
metodinio birelio ar asmenine geraja patirtimi, atsiunciant idéjas, siilymus, pastebéjimus, jZvalgas dél
fizinio ugdymo pamoky vykdymo nuotoliniu bidu. Geraja patirtimi sutiko pasidalinti 12 Lietuvos kiino
kultiros mokytojy. Mokytojy atsiysta medziagag sudéjome ] metoding priemong, aprobavome ir
patvirtinome LKKMA tarybos 2020 03 20 posédyje (prot. Nr. 1).

Pazymima, kad mokymo priemoné¢, tai keturiy pary darbas, kurioje lietuviy kalba ir tekstas
neredaguotas, leidinys maketuotas mokytojy zmogiskaisiais resursais, tiesiog, tai minciy lietus, idéjos arba
pradziy pradzia ir atspirtis labai dideliam darbui Lietuvoje — parengiant nuotolinio mokymo programas
fizinio ugdymo pamokoms vykdyti.

Nuogirdziai dékoju metodinés priemonés autoriams, Dovilei Sertvytienei, Kauno Jono
Jablonskio gimnazijos kiino kultiiros mokytojai ekspertei ir Edvinui Gedgaudui, Siauliy Juliaus Janonio
gimnazijos kiino kultiros mokytojui metodininkui uz savadarbj maketavimg, redagavima, tobulinima,
jdomias savas patirtis. Malonu padékoti mokytojams, kurie sutiko pasidalino savo gergja patirtimi.

Tikiu, kad susitelke Lietuvos kiino kultiiros mokytojai priims teisingus, kiirybiskumu grijstus,

sprendimus mokiniy fiziniam ugdymui nuotoliniu bidu.

»

Laima Trinktiniené



SAVOKOS

Nuotolinis mokymas — mokymas, kai mokantysis yra kitoje vietoje nei jg gaunantis besimokantysis.
Nuotolinis mokymas miisy suprantamas kaip mokymasis per tokius jrankius kaip internetg:
e Sinchroninis mokymas — visi mokinys (-iai) ir mokytojas pamokoje dalyvauja per atstuma, bet tuo
paciu metu (Zoom).
e Asinchroninis mokymas — mokinys (-iai) ir mokytojas dirba skirtingu laiku, t.y. bendraudami el.
pastu, per e-dienyng ar per kitas platformas (Google Classroom, Eduka, Moodle ir kt.).
PasiruoSimas
e Tvarkaras¢iy derinimas (vienos mokyklos nusprende dirbti sinchroniniu biidu, t.y. pagal 2019-2020
m. m. patvirtintg tvarkarastj, kitos asinchroniniu badu, t. y. siunciant vaikams uzduotis ir terminus
atlikti neprisiriSant prie tvarkarasciy).
e Mokiniy ir tévy informavimas apie susitarimus: darbo instrukcijy ir taisykliy nustatymas, darbo

specifikos: pamoky laiko, trukmés, priemoniy ir uzduoéiy).



1. LIETUVOS KUNO KULTUROS MOKYTOJU PATIRTIS

Edvinas Gedgaudas

Siauliy Juliaus Janonio gimnazija

Nuotolinis mokymasis — tai nuoseklus savarankiskas ar grupinis mokymas(is), Kkai
besimokanciuosius ir mokytoja skiria atstumas ir/ar laikas, o bendravimas ir bendradarbiavimas, mokymosi
medziaga pateikiama informacinémis ir komunikacinémis technologijomis.

Nuotoliniam mokymui svarbu ne tik paskirti mokomgja medziagg, bet ir turéti kontrolés
mechanizma, kuris leisty mokytojui ir tévams realiu laiku stebéti nuotolinio mokymaosi rezultatus ir teikti
savalaikj griztamajj rys$j.

Nuotolinio mokymo priemonés

Aparattriné — kompiuteriai, plansetés ir mobilieji telefonai.
Programiné — Tamo dienynas, Zoom.

Nuotoliniam mokymui privalomi zingsniai

Komunikacijos mechanizmas tarp mokytojy, mokiniy ir tévy:
Informacija, uzduotis teiksime Tamo dienyne (jei prireiks — Zinutés telefonu, socialiniai tinklai:
Messenger, Skype).

Mokomoji medZiaga:

Mokomoji medziaga: vadoveliai (olimpiniy vertybiy ugdymo pagrindai), Lietuvos kiino
kulttiros Zenklo programa ,,Vis tobuléti®, EUROFITAS: Fizinio pajégumo testai ir metodika (yra sudaryti
teorijos testai, nurodyta kaip taisyklingai atlikti pratimus fizinéms ypatybéms lavinti), nuorodos internete
(supazindinimas su netradiciniais Zaidimais, jvairiy pratimy (fizinéms ypatybéms lavinti) junginiy
pavyzdziai).

Mokomosios medZziagos pateikimas ir aiSkinimas:

Mokomagja medziaga teiksime savaitei (pirmg pamoka pateikiame ir supazindiname, antrg —
aiSkinamés i8kilusius klausimus, kaip teisingai sekasi vykdyti uzduotis).

APLINKOS: Tamo dienynas (jei prireiks — zinutés telefonu, socialiniai tinklai: Messenger, Skype).
Grjztamasis rysys:

Kadangi uzduotis skiriame savaitei, tai pvz.: savaités pradzioje(pirmadienj) teikiame uzduotis, o
savaites pabaigoje (penktadienj) laukiame Ziniy kaip sekési atlikti, susipazinti, tiesiog atsipalaiduoti laisvu
laiku nuo nuotolinio mokymo pamoky (pavaikscioti su uzduotimi, pajudéti, atlikti skirtus pratimus).
PraSysime savo s¢kmémis pasidalinti per Tamo dienyna.

Kontrolés mechanizmas:



Tikimés ne tik vaiky, bet ir tévy sgmoningumo Siame laikotarpyje skirti laiko savo sveikatai ir
sveikai gyvensenai (tiek praktiskai, tiek teoriskai).
Pavyzdys. Kopijuoti sveikatingumo kluby treneriy vedamy uzsiémimy i§ namy filmuota medziagg ir
pasinaudoti ja, kadangi pagal jg galima dirbti namuose.

Tvarkarastis:

E-treniruociy tvarkarastis

DATA TRENIRUOTE TRENERIS TRUKME
Treciadienis kovo 18 18:00 Press&back Rita 30 min
Ketvirtadienis kovo 19 18:00 Joga Irina 45 min
Penktadienis  kovo 20 17:00 NTC Jekaterina 35 min
Sestadienis kovo 21 10:00 Pilates Deimantas 30 min
Sekmadienis kovo 22 10:00 HIT Mantas 30 min
Pirmadienis kovo 23 18:00 Slow&strong Regina 30 min
Antradienis kovo 24 18:00 Body Tone Deimantas 30 min
Treciadienis kovo 25 18:00 Full body Jekaterina 30 min

impuls

Vita Masiené

Radyviliskio r. Sidabravo gimnazija

Radviliskio r. Sidabravo gimnazijos mokiniai, prie§ paskelbiant karanting, gavo praktines
fiziniy galiy ugdymo uzduotis, kurios ateityje padés laikant EUROFITO testus: Soklumui, lankstumui,
jégai, vikrumui, iStvermei, koordinacijai ugdyti. Teikéme rekomendacijas, kad mokiniai pagal galimybes
buty fiziskai aktyvis, pasivaiks€ioty gryname ore, uzsiimty fizine saviugda, gilinty savo Zinias apie
olimpinj judéjima, sveikg gyvenseng. Turiu paruoSusi testus, kuriuos, mokiniai grize  mokykla, atliks. Bus
jvertinti. Dar sitillysiu mokiniams susirasti ir iSmokti jiems patikusig fizinio aktyvumo veiklg ar pratimg ir
ateityje jg pristatyti pamokoje klasés draugams. Sidabravo gimnazijos mokiniai pritaria testams, kuriuos

galima talpinti | mokykly svetaine ar kitg interneting erdve.



Asta Igariené

Kauno specialioji mokykla

Teorija:

1. Galima pasinaudoti pratybomis, kurios yra isleistos.

2. AS turiu ALCIS projekto FU kalendoriy, galima kazkg panasaus pasitilyti vaikams.
Praktika:

3. Yra daug filmuoty uzsiémimy internete. Galima parinkti ir i$siysti per e-dienynus.
4. Galimos praktinés uzduotys. Pamokos planas kg turi atlikti (kaip treniruotés planai).

Vertinimas. Sudaryti savaités (pagal pamoky skai¢iy ) plang. Ka turi atlikti (pvz.10.000
zingsniy, manksta, pratimai virSutinei ktino daliai ir kt.) pagal atliktas uzduotis ir vertinimas. Pvz. Zingsnius
gali fiksuoti mobiliajame telefone atsisiunt¢ programéle, mankstai galima taip atlikti atsisiuntus
programéle, deja kontroliuoti kaip zingsniy néra galimybés.

Galimi ir teoriniai klausimai pagal iSeitas temas. Testo vertinimas pagal testo atlikima.

Inga Gliozaitiené

Kauno rajono sporto mokykla

1. EDMODO programélés naudojimas. Pasirenki pvz.: bégimas. Nuo x val. iki x val. (pamokos laiku) po
to mokinys atsiuncia ataskaitg (nufotografuota i telefono). Sporto Saky pasirinkimas labai didelis. Varianty
atsiskaitymui begalé, reikia tik fantazijos.

2. Teorinés Zinios. |. Gliozaitiené. (2014). 5-12 Klasiy kiino kultiiros uzduoc¢iy sasiuviniai.

Iruté Jurs§énaiteé

Palaimintojo Teofiliaus Matulionio gimnazija

Siunciu video filmukus, kad vaikai sportuoty namuose atlikdami jvairius pratimus. Kiekvieng
pamoka po vieng filmuka ne trumpesnj nei 30 min. Sugriz¢ i mokykla turés parodyti savo klasés draugams
grupelése iSrinktus 10 pratimy kurie jiems labiausiai patiko, uzduotis vyresniems - parengti pratimy
kompleksus pagal atskiras raumeny grupes ir man atsiysti, 0 mokykloje pademonstruoti. MaZiukams reikia
dvi savaites atlikti jiems i$siystus video filmukus su linksmais pratimais ir juos iSmokti, kad visi klaséje

galétumeém Kartu atlikti.


http://percolated44.rssing.com/chan-20952734/latest.php
http://percolated44.rssing.com/chan-20952734/latest.php

Mes pagal tvarkarastj turime biti prisijunge prie Edukos platformos, tad vaikai tikrai domisi,
kausia, sako kad patiko atlikti uzduotéles.

Pasidalinu nuorodomis, kurias siun¢iu vaikams:
Pradinukams, ir 5-6 kl. siunc¢iau:

https://www.youtube.com/watch?v=0c4QS2USKmk

https://www.youtube.com/watch?v=x 9L5 A6Ww4

https://www.youtube.com/watch?v=KYsA9-Qbtyk
https://www.youtube.com/watch?v=T8jl4RnHHT0

https://www.youtube.com/watch?v=6u9dtrZ cxs

https://www.youtube.com/watch?v=blthHcAxehqg

https://www.youtube.com/watch?v=00G005 yvQqg
https://m.youtube.com/watch?v=L A HjHZxfl&t=507s
https://m.youtube.com/watch?v=Ic1Ag9Im7XQo

Vyresnéms mergaitéms:

https://www.youtube.com/watch?v=zXyfhoK-0KQ

https://www.youtube.com/watch?v=Ily-Y08egecU
https://www.youtube.com/watch?v=b7YoGOQuXYRE
https://www.youtube.com/watch?v=BVTPBM1HTGc

https://www.youtube.com/watch?v=8RKpTl4rx1o

https://www.youtube.com/watch?v=6¢coSK5 cTE

Juozas Savickas

Kursény Lauryno lvinskio gimnazija

Vedant fizinio ugdymo pamokas nuotoliniu biidu démes;j reikéty kreipti j fiziniy ypatybiy
ugdyma, sudaryti kuo paprastesnius fiziniy pratimy kompleksus, nereikalaujan€ius daug inventoriaus.
Internetinéje erdvéje paieskoti filmuotos medziagos ir visa tai mokiniams pateikti per socialines medijas.

Mokiniams, gyvenantiems netoli parky, puSyny, miSky, nesibliriuojant grupése,
rekomenduoti atlikti fizing veikla lauke.

Misy gimnazijos mokytojai Siandien bendravo virtualiai Office 365 aplinkoje (Microsoft

Teams). Uzduotis, jeigu vis tik reikes, kelsime 1 OneDrive bei i$siysime asmeniSkai kiekvienam mokiniui.


https://www.youtube.com/watch?v=oc4QS2USKmk
https://www.youtube.com/watch?v=x_9L5_A6Ww4
https://www.youtube.com/watch?v=kYsA9-Qbtyk
https://www.youtube.com/watch?v=T8jI4RnHHf0
https://www.youtube.com/watch?v=6u9dtrZ_cxs
https://www.youtube.com/watch?v=bIthHcAxehg
https://www.youtube.com/watch?v=OoG005_yvQg
https://m.youtube.com/watch?v=L_A_HjHZxfI&t=507s
https://m.youtube.com/watch?v=lc1Ag9m7XQo
https://www.youtube.com/watch?v=zXyfhoK-oKQ
https://www.youtube.com/watch?v=Iy-Y08egecU
https://www.youtube.com/watch?v=b7YoGQuXYRE
https://www.youtube.com/watch?v=BVTPBM1HTGc
https://www.youtube.com/watch?v=8RKpTl4rx1o
https://www.youtube.com/watch?v=6coSK5__cTE

Lina Cecdinaité

Kauno Roky gimnazija

Mokykloje darome plang pagal duota lentele. Viena pamoka Olimpinis ugdymas, pvz.:

paruosti penktokams Worde, SeStokams Powerpoint programa skaidres, septintokams QR kodus,

aStuntokams ir deSimtokams - Kahoot programa parengti 10 klausimy ar skaidriy apie parolimpines

zaidynes, apie moteris sporte, apie Olimpines zaidynes, simbolius ir vertybes.

Taip pat galima Zaisti Sachmatais internetu su kompiuteriu, arba vyresniems duoti mokytis

zenklelio teorijos. Plano pavyzdys:

Pamokuy planai darbui nuotoliniu biidu

Mokytojo vardas, pavardé

Data
Déstomas dalykas - FIZINIS UGDYMAS
Pamokos
Klasé tef“a IT'JOS Pamokos veikla At5|sk§1|tymo Pastabos
déstymas, forma ir data
uzdavinys
5a Olimpinis Rasti internete medziagg | Parengtas skaidres | Naudojama OUVP medZiaga.
ugdymas. apie olimpines Zaidynes, | atsiysti j dienyna.
2020- Olimpinés vertybes  ir  simbolius, | Iki 2020-04-03
04-01 zaidynés, apraSyti ir parengti 5-8 | (vertinimas
vertybés ir | skaidres su nuotraukomis ir | kaupiamasis)
simboliai. apraS§ymais Word
Parengti Word | programoje.
programoje
pristatyma 5-8
skaidriy.
5a Rytiné Rasti  ineternete  online | Atsiysti pasirinktg | Pvz.:“Manksta vaikams gali tapti linksmu
2020- manksta. pilates pratimus ir juos atlikti | nuoroda,  pagal | zaidimu”;
04-02 Atlikti  Pilatés | su muzika. kurig atlikote | Milana Yoga —ryto joga kiekvienam jiisy;
pratimus online pratimus iki 2020- | “Pilatés pratimai namuose”
ir iSmokti 5 04-03 “Pilates Rimini Wellness” ar kita.
pratimus. (vertinimas
kaupiamasis)
5a Netradiciné Zaisti su  kompiuteriu | Parasyti visy | https://www.chess.com/It/play/computer
2020- veikla. Sachmaty zaidima iSmokti | figury
04-03 Sachmatai. figury éjimus. pavadinimus
ISmokti figtry Word programoje
¢jimus ir ir atsiysti j dienyna
suzaisti su iki 2020-04-04
draugu 1 (vertinimas
partija. kaupiamasis)
5b Olimpinis Rasti internete medziagg | Parengtas skaidres | Naudojama OUVP medZiaga.
2020- ugdymas. apie olimpines zaidynes, | atsiystij dienyna.
04-01 Olimpinés vertybes  ir  simbolius, | Iki 2020-04-03
zaidynes, apraSyti ir parengti 5-8 | (vertinimas
vertybeés ir | skaidres su nuotraukomis ir | kaupiamasis)
simboliai. apraSymais Word
Parengti Word | programoje.
programoje

10


https://www.chess.com/lt/play/computer

pristatyma 5-8

skaidriy.
5b Rytiné Rasti  ineternete  online | Atsiysti pasirinktg | Pvz.:“Manksta vaikams gali tapti linksmu
2020- manksta. pilates pratimus ir juos atlikti | nuoroda, pagal | zaidimu”;
04-02 Atlikti  Pilatés | su muzika. kurig atlikote | Milana Yoga —ryto joga kiekvienam jasy;
pratimus online pratimus iki 2020- | “Pilatés pratimai namuose”
ir iSmokti 5 04-03 “Pilates Rimini Wellness” ar kita.
pratimus. (vertinimas
kaupiamasis)
5b Netradiciné Zaisti su  kompiuteriu | Parasyti visy | https://www.chess.com/It/play/computer
2020- veikla. Sachmaty zaidima iSmokti | figury
04-03 Sachmatai. figury éjimus. pavadinimus
ISmokti figury Word programoje
¢jimus ir ir atsiysti j dienyna
suzaisti su iki 2020-04-03
draugu 1 partija (vertinimas
online. kaupiamasis)
6a Olimpinis Rasti internete medziaga | Parengtas skaidres | Gali bati skaidrés su klausimais ir
2020- ugdymas. apie garsius Lietuvos | atsiysti j dienyng. | atsakymais pvz: “Protmusis”
03-30 Parengti 8-10 | olimpiedius i§  skirtingy | Iki 2020-04-01
skaidriy sporto Saky. Parengti 8-10 | (vertinimas
PowerPont skaidriy PowerPont | kaupiamasis)
programoje programoje.
apie  garsius
Lietuvos
olimpiecius 1§
skirtingy
sporto Saky.
6a Rytiné Rasti  ineternete  online | Atsiysti pasirinkta | Pvz.:“Manksta vaikams gali tapti linksmu
2020- manksta. pilates pratimus ir juos atlikti | nuoroda, pagal | Zaidimu”;
03-31 Atlikti  Pilatés | su muzika. kurig atlikote | Milana Yoga —ryto joga kiekvienam jiisy;
pratimus online pratimus iki 2020- | “Pilatés pratimai namuose”
ir iSmokti 5-6 04-01 “Pilates Rimini Wellness” ar kita.
pratimus. (vertinimas
kaupiamasis)
6a Netradiciné Zaisti su  kompiuteriu | Paradyti visy | https://www.chess.com/It/play/computer
2020- veikla. Sachmaty zaidimg iSmokti | figury
04-02 Sachmatai. visy figury éjimus. pavadinimus
ISmokti figury Word programoje
éjimus. ¢&jimus ir atsiysti j dienyng
ir suzaisti su iki 2020-04-03
draugu 1 partija (vertinimas
online. kaupiamasis)
Ta Olimpinis Rasti internete medziaga | Paruostus 5-10 QR | Isidiegti QR programeélg.
2020- ugdymas. apie parolimpines zaidynes. | programa kodus ir
03-30 Parolimpinés Parengti 5-10 klausimy testg | atsakymy  sarasa
zaidynés. QR programéléje su kodais | Word programoje.
Parengti 5-10 | apie parolimpines Zaidynes. atsiysti iki 2020-
klausimy 04-02
kodus QR (vertinimas
programéléje kaupiamasis)
apie
parolimpines
zaidynes.
Ta Rytiné Rasti  ineternete  online | Atsiysti pasirinkta | Pvz.:“Manksta vaikams gali tapti linksmu
2020- manksta. pilates pratimus ir juos atlikti | nuoroda, pagal | zaidimu”;
04-02 Atlikti Pilatés | su muzika. kurig atlikote | Milana Yoga —ryto joga kiekvienam jusy;

pratimus online
ir iSmokti 5-8
pratimus.

pratimus iki 2020-
04-02

“Pilatés pratimai namuose”
“Pilates Rimini Wellness” ar kita.

11


https://www.chess.com/lt/play/computer
https://www.chess.com/lt/play/computer

(vertinimas
kaupiamasis)

7b Olimpinis Rasti internete medziaga | Paruo$tus 5-10 QR | Isidiegti QR programélg.

2020- ugdymas. apie parolimpines zaidynes. | programa kodus ir

03-30 Parolimpinés Parengti 5-10 klausimy testg | atsakymy  sgrasg
zaidynés. QR programéléje su kodais | Word programoje.

Parengti  5-10 | apie parolimpines Zaidynes. atsiysti iki 2020-
klausimy 04-02

kodus QR (vertinimas
programéléje kaupiamasis)

apie

parolimpines

zaidynes..

7b Rytiné Rasti  ineternete  online | Atsiysti pasirinkta | Pvz.:“Manksta vaikams gali tapti linksmu

2020- manksta. pilates pratimus ir juos atlikti | nuoroda, pagal | zaidimu”;

03-31 Atlikti Pilatés | su muzika. kurig atlikote | Milana Yoga — ryto joga kiekvienam jisy;
pratimus online pratimus iki 2020- | “Pilatés pratimai namuose”
ir iSmokti 5-8 04-01 “Pilates Rimini Wellness” ar kita.
pratimus. (vertinimas

kaupiamasis)

8a Olimpinis Rasti internete medziagag ir | Parengti 10 | Galima atlikti uzduotj poromis ar

2020- ugdymas. parengti 10 klausimy testa klausimy ir | komandoje.

03-30 ,,Moterys »Kahoot“ programa apie | atsakymy testa
olimpinése moteris olimpinése | ,,Kahoot*
zaidynése®. zaidynése. programa apie
Parengti 10 moteris
klausimy testa olimpinese
,,Kahoot* zaidynese.
programa apie
moteris
olimpinése
zaidynése.

8a Rytiné Rasti  ineternete  online | Atsiysti pasirinkta | Pvz.:“Manksta vaikams gali tapti linksmu

2020- manksta. pilates pratimus ir juos atlikti | nuoroda,  pagal | zaidimu”;

04-03 Atlikti Pilatés | su muzika. kurig atlikote | Milana Yoga —ryto joga kiekvienam jasy;
pratimus online pratimus iki 2020- | “Pilatés pratimai namuose”
ir iSmokti 8-10 04-01 “Pilates Rimini Wellness” ar kita.
pratimus. (vertinimas

kaupiamasis)

10 Olimpinis Rasti internete medziaga ir | Parengti 10 | Galima atlikti uzduotj poromis ar

2020- ugdymas. parengti 10 klausimy testa klausimy ir | komandoje.

03-30 Parolimpinés Kahoot“ programa apie | atsakymy testa
zaidynés. parolimpines Zaidynes. ,,Kahoot
Parengti 10 programa apie
klausimy testa parolimpines
,Kahoot* zaidynes.
programa apie
parolimpines
zaidynes.

10 Fizinis Rasti ir stebéti internete | Parengti 6-8 | Rasti daktaro D. Barkausko paskaita

2020- ugdymas. paskaita ir atlikti ryting | pagrindiniy fraziy | internete apie ryting manksta.

04-03 Isklausyti mankstg pagal D. Barkausko | ar pastebéjimy i§ | Perskaityti e- knygg ,,Aistra gyventi
pasirinktg rekomendacijas. paskaitos arba | sveikai, internetinj variantg
paskaita knygos. www.aistragyventisveikai. It Geras
internetu ir atsiysti  iki | miegas, sveika mityba, griidinimasis,
daktaro 2020-04-04 dienos rezimas, §varios rankos.

Daliaus
Barkausko
“Fizinio
aktyvumo

paslaptys:  ka
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turéty  Zinoti
kiekvienas?”

12 B | Lictuvos kano | Perskaityti Lietuvos kiino | ParaSyti savo kiino | Atsiysiu j dienyng Lietuvos kiino kultiiros
lygis kultiiros zenklo | kultiiros Zenklo programos | masés indeksa | zenklo teorijos testy klausimus.

2020- programos teorija 14-18 m. jaunimui | iratsiysti j dienyng
03-30 teorijg  14-18 | ,,Vis tobuléti“ ir paskaiciuoti | iki 2020-04-03

m.  jaunimui | savo kiino masés indeksg.

,,Vis tobuléti®.
12 B | Fizinis Stebéti internete paskaitg ir | Parengti 8-10 | Rasti daktaro D. Barkausko paskaitg
lygis ugdymas. atlikti ryting manksta pagal | pagrindiniy fraziy | internete apie ryting manksta.
2020- Isklausyti D. Barkausko | ar pastebéjimy i§ | Perskaityti e- knyga ,Aistra gyventi
04-03 pasirinkta rekomendacijas. paskaitos arba | sveikai®, internetinj varianta
paskaita perskaityti e- knyga ,,Aistra | knygos. www.aistragyventisveikai. It Geras
internetu gyventi sveikai®, internetinj | ir atsiysti  iki | miegas, sveika mityba, griidinimasis,
daktaro variantg 2020-04-04 dienos rezimas, §varios rankos.
Daliaus www.aistragyventisveikai.lt
Barkausko
“Fizinio
aktyvumo

paslaptys: ka
turéty  Zinoti
kiekvienas?”

llona Palavinskiené

KTU inzinerijos licéjus

Mums per mokyklos adresg atsiunté lenteles ir reikéjo uzpildyti dviejy savaiciy temas, kol kas
nusprendém su kuruojanciu pavaduotoju, kad su mokiniais susisiektt TAMO, paprastuoju budu, jkeliam
video nuorodas su fizine veikla, uzduodam klausimus 1§ duotos teorijos, ir jie turi atsiysti klausymy
atsakymus.

Pamokuy planas:

Konsultacijy

1 | Pamokos data Laikas Pamokos tema Bendras klasés darbas Namy darbas Atsiskai forma
Mank3tos pratimai, atskiry |Video nuoroda TAMO, fiziniai pratimai. Pagal amZiaus grupes qPratimy nauda, Daryty pratimy nauda,

2 2020-03-30{8:00 - 15:00 kino raumenu stiprinimui. 5 - 6 klasés, 9 klasés, 11 klasés. Teorinés Zinios. teoriniai klausimai. |klausymu atsakymai. |[TAMOD
Mank3tos pratimal, atskiry  |Video nuoroda TAMO, fiziniai pratimai. Teorinés Zinios. Pagal |Pratimuy nauda, Daryty pratimy nauda.

3 2020-03-31|8:00 - 15:00 kiino raumeny stiprinimui. amZiaus grupes - 5 - 6 klasés, 9 klasés, 11 klasés. teoriniai klausimai. |klausymy atsakymai. [TAMO
Mank3tos pratimai, atskiry  |[Video nuoroda TAMO, fiziniai pratimai. Teorinés Zinios. Pagal |Pratimy nauda, Daryty pratimy nauda,

4 2020-04-01/8:00 - 15:00 kiino raumenu stiprinimui. amZiaus grupes - 5 - 6 klasés, 9 klases, 11 klases. teoriniai klausimai. |klausymu atsakymai. [TAMO
Mank3tos pratimai, atskiry  |Video nuoroda TAMO, fiziniai pratimai. Teorinés Zinios. Pagal |Pratimuy nauda, Daryty pratimy nauda,

5 2020-04-02|8:00 - 15:00 kiino raumeny stiprinimui amZiaus grupes - 5 - 6 klasés, 9 klasés, 11 klasés_ teoriniai klausimai._|klausymy atsakymai. [TAMO
Mank3tos pratimai, atskiry  [Video nuoroda TAMO, fiziniai pratimai. Teorinés Zinios_ Pagal [Pratimy nauda, Daryty pratimy nauda,

3 2020-04-03(8:00 - 15:00 kino raumenu stiprinimui. amZiaus grupes - 5 - 6 klasés, 9 klasés, 11 klasés. teoriniai klausimai. |klausymu atsakymai. |[TAMO
Tempimo pratimai atskiroms |Video nuoroda TAMO, tempimao pratimai. Teorinés Zinios. Pratimy nauda, Daryty pratimuy nauda,

i 2020-04-06/8:00 - 15:00 raumeniy grupéms. Pagal amziaus grupes - 5 - 6 klasés, 9 klasés, 11 klasés. teorinial klausimal. |klausymy atsakymai. |[TAMO
Tempimo pratimai atskiroms |Video nuoroda TAMO, tempimao pratimai. Teorinés Zinios. Pratimy nauda, Daryty pratimy nauda,

8 2020-04-078:00 - 15:00 raumeniy grupéms. Pagal amziaus grupes - 5 - 6 klasés, 9 klasés, 11 klasés. teorinial klausimal. |klausymy atsakymai. |[TAMO
Tempimo pratimai atskiroms |Video nuoroda TAMO, tempimo pratimai. Teorinés Zinios. Pratimy nauda, Daryty pratimy nauda,

9 2020-04-05(8:00 - 15:00 raumenty grupéms. Pagal amZiaus grupes - 5 - 6 klasés, 9 klasés, 11 klasés. teoriniai klausimai. |klausymu atsakymai. |[TAMO
Tempimo pratimai atskiroms |Video nuoroda TAMO, tempimao pratimai. Teorinés Zinios. Pratimy nauda, Daryty pratimuy nauda,

10 2020-04-09/8:00 - 15:00 raumeniy grupéms. Pagal amziaus grupes - 5 - 6 klasés, 9 klasés, 11 klasés. teorinial klausimal. |klausymy atsakymai. |[TAMO
Tempimo pratimai atskiroms |Video nuoroda TAMO, tempima pratimal. Teorinés Zinios. Pratimy nauda, Daryty pratimy nauda,

i 2020-04-10{8:00 - 15:00 raumeniy grupéms. Pagal amZiaus grupes - 5 - 6 klasés, 9 klasés, 11 klasés. teoriniai klausimai. [klausymu atsakymai. |[TAMOD

1 pamoka (9 klasei)
Fizinis aktyvumas — bitinas sveikos gyvensenos veiksnys Pakartosime gerai Zinomg Pasaulio

sveikatos organizacijos (PSO) teiginj, kad medicininés priemonés sveikatg ir gyvenimo trukme salygoja tik
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apie 10 proc., aplinkos ir darbo sglygos — apie 20 proc., paveldimumo faktoriai — apie 20 proc., o likusius
50 proc. lemia gyvenimo buidas. Visus Zzmogaus sveikata lemiancius veiksnius galima skirstyti j tris
kategorijas:
1. Zmogaus nekontroliuojami veiksniai, nepriklausantys nuo jo nory ir pastangy (lytis, paveldimumas,
konstitucijos tipas, amzius);
2. I8 dalies kontroliuojami veiksniai, kuriuos zmogus savo gyvensena, elgesiu, jvairiomis priemonémis gali
(ir bando) koreguoti — fiziné ir socialiné aplinka, darbo ir poilsio rezimas, psichologiné aplinka Seimoje ir
mokykloje, jaunimo tarpusavio santykiai. Siai grupei taip pat priklauso kai kurios 1étinés neinfekcinés ir
psichosomatinés ligos, kurias tinkama mityba, fiziniu kriiviu, griidinimusi, psichofizine treniruote,
kryptingu, ilgalaikiu medikamentiniu ir nemedikamentiniu gydymu galima koreguoti ir neleisti joms
progresuoti;
3. VisiSkai Zzmogaus kontroliuojami veiksniai, tiesiogiai priklausantys nuo jo elgsenos ir gyvensenos.
Esminiai sveikos gyvensenos veiksniai yra Sie:

racionali mityba,

fizinis aktyvumas (FA),

zalingy ipro¢iy nebuvimas,

grudinimasis,

asmens higiena ir kiino prieZiiira,

>

>

>

>

» racionali darbo ir poilsio kaita,
>

» psichoemocinis stabilumas,
>

saugios ir sveikos aplinkos kiirimas ir kt.

| ZINONIMAS |

[ —

| NUOSTATA |
L —

| ELGESYS ‘

]

Sveikatos ugdymo modelis pagal Hagard (1994), schema paimta i$§ knygos ,,Mokymas sveikai gyventi:

teoriniai ir praktiniai aspektai* (Gudzinskieng¢, 2007).
Sveikos gyvensenos judéjimas Lietuvoje turi senas ir geras, taCiau gerokai primirStas
tradicijas. Jau XX a. pradZioje ir tarpukario Lietuvoje Vydiinas (Vilhelmas Storosta), Stasys Salkauskis,
Antanas Maceina, Karolis Dineika savo filosofiniy sistemy pagrindu suformulavo sveiko, darnaus zmogaus

samprata.
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Sveikas gyvenimo biidas orientuotas ] nattiraliy adaptaciniy Zmogaus organizmo galimybiy
panaudojimg ir remiasi holistine (gr. holos — visas, visuminis) koncepcija. O fizinis aktyvumas yra biitina
sudétiné sveiko gyvenimo biido dalis. Sveikos gyvensenos judéjimas gali bati rekomenduojamas kaip
veiksminga priemon¢ vaiky ir suaugusiy létiniy neinfekciniy susirgimy prevencijai ir net kai kuriy ligy
gydymui. Kaip teigia specialistai, fizinis aktyvumas gali pakeisti nemazai vaisty, taiau né vienas vaistas

negali pakeisti fizinio aktyvumo.

Fizinis
pajégumas

Schema paimta i§ knygos ,,Kineziologijos pagrindai* (Poderys, 2004)

Taigi, galimos trys skirtingos individualios elgsenos kategorijos: sveikatg stiprinanti elgsena, sveikatg
palaikanti elgsena ir sveikatg zalojanti arba rizikinga elgsena.

» Sveikata stiprinanti elgsena yra tokia, kai asmuo, nepriklausomai nuo jo sveikatos biiklés, samoningai
elgiasi taip, kad sveikata stipréty arba bent islikty esamame sveikatos lygyje. Tai yra visy sveikos
gyvensenos veiksniy konkretus jgyvendinimas savo asmeniniame gyvenime.

» Sveikatg palaikanti elgsena, susijusi su jvairiomis ligy profilaktikos priemonémis, priklausanciomis
(arba ne) formaliai sveikatos apsaugos sistemai. Tai profilaktiniai skiepai, sveikatos patikrinimai,
maisto papildy vartojimas ir kita.

» Sveikata zalojanti arba rizikinga elgsena susijusi su tradiciniais ligy rizikos veiksniais, tokiais kaip
rikymas, alkoholio ar narkotiky vartojimas, polinkis be reikalo rizikuoti, su kuriuo sietinas buitinis ir

profesinis traumatizmas ar eismo jvykiai ir pan.
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Taigi, sveika gyvensena padeda iSsaugoti ir stiprinti sveikatg, gyvenimo kokybe ir fizin] pajéguma.
Poziiiris | sveika gyvenseng ir elgesio jgudziai yra iSugdomi tiek vaikams, tiek ir suaugusiems (tik daug
sudétingiau), o jy lavéjimas priklauso nuo zmogaus nuostaty ir pasirinkimo. Kokig gyvenseng pasirinks

besiformuojanti asmenyb¢ — didele jtakg turi Seimos, mokyklos, draugy ir visuomenés poziiiris.

Vaiky fizinis aktyyumas —-Gera vaiku sveikata

Suaugusiy fizinis aktyvumas Gera suaugusiy sveikata

Nemaza dalis zmoniy suvokia judéjimo svarbg ir jo jtakg sveikatai. Prikurta aibés skambiy,
solidziy, tarptautiniy ar regioniniy fizinio aktyvumo programy ir projekty. Tiesa, sistemingas ir kryptingas
fizinis aktyvumas tebéra kiekvieno asmeninis reikalas. Zmonés supranta, jog aktyviai judédami jie gyvena
turiningiau, sveikiau, linksmiau. Jie tampa iStvermingesni gyvenimo permainoms, atsparesni ligoms, labiau
pasitiki savimi ir nebéra tokie prislégti gyvenimo ripesciy.

Kiekvienas misy norime biiti sveiki ir grazis, bet norédami tokiais tapti privalome nuolat skirti laiko
sveikai bei aktyviai gyvensenai.

Naudota literattra:

1. Sudarytojas Poderys J. Kineziologijos pagrindai. Mokomoji knyga. LKKA, KMU, 2004, Kaunas.

2. Skurvydas A., Zuoziené I., Stasiulis A., Kamandulis S., Vizbaraité¢ D., Masiulis N., Maciukas A.,
Réklaitiene D. Fizinis aktyvumas ir sveikata. Studijy knyga. Lietuvos ktino kultiiros akademija, 2006.

3. World Health Organization. Reducing risks, promoting healthy life. World Health Report 2002. In
: 2002; Geneva :World Health Organization; 2002.

4. Dadeliené R. Kineziologija. Lietuvos sporto informacijos centras, 2008, Vilnius.

5. Gudzinskiené V. Mokymasis sveikai gyventi: teoriniai ir praktiniai aspektai. Metodinés priemonés.
Vilnius, 2007, VPU leidykla.

6. Kalédiené R., Petrauskiené J., Rimpeld A. Siuolaikinio visuomenés sveikatos mokslo teorija ir

praktika. Kaunas, LSviesa® 1999.
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Low Back Pain Exercises

7
Side plank

2008 RolayHoakh andior s afftistos. AR ighes rsenvod

Refleksija

1. Po kiek pakartojimy reikia daryti pirmg karta? A —-4,B -8, C-10
2. Ar pasiseke atlikti visus pratimus?

3. Kuris buvo sunkiausias?

4. Kas yra SVEIKATA?

2 pamoka (9 klasei)

Zmogaus organizmo fizinés ypatybés Zmogaus fiziné veikla pasireiskia jvairiais pozymiais,
bendrais ir individualiais geb¢jimais, fizinémis ypatybémis. Nagrin¢jant fizing veiklag iSskiriamos Sios
bendros visiems Zmonéms fizinés ypatybés: jéga, greitumas, iStverme, lankstumas, pusiausvyra, vikrumas,
koordinacija (Dadeliené, 2008).

1. Bendras Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumas.

Aerobinis darbingumas — Zzmogaus gebéjimas dirbti fizinj darba, kai raumenyse mechaniné
energija gaminama i§ energiniy medziagy (ATF) vartojant deguonj.

Aerobinis darbingumas priklauso nuo visos deguonies perneSimo sistemos darbo
veiksmingumo, kurj geriausiai atspindi maksimalus deguonies suvartojimo kiekis (iSreiSkiamas 1/min. arba
ml/min.) zmogui atliekant intensyvy fizinj kriivi. Specialiai netreniruoty Zmoniy §is rodiklis yra mazesni
nei sportuojanciy. Veiksniai, lemiantys bendrag deguonies pernesSimo sistemos funkcini darbinguma,

parodyti 1 paveiksle (Poderys, 2004).
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O, absorbeija 4—' Plauéiy ventiliacijos tiiris

r

Hemoglobino
koncentracija

Hemedinaminiai

Hematologiniai |———%| (O, pl:me:";im.a.s < veiksniai
veiksniai
— - Sirdies darbo Raumeny
Tekantio Kraujo rodikliai kraujotaka
kraujo kickis klampumas
0, suvartojimas

Mitochondrijy Mitochondrijy Energiniy Mioglobino
kiekis fermentinis substraty kickis
raumenyse aktyvumas koncentracija

Vaikai labai atsiliecka pagal anaerobinio darbingumo lygj. Vaiko kauly ir raumeny
struktiiriniai poky¢iai, Sirdies ir kraujagysliy sistemos reakcijos skiriasi nuo suaugusio Zzmogaus, todél ir
démesys vaiko vystymuisi turéty biiti ypatingas. Vaiky Sirdies ir kraujagysliy sistemos reguliacija bei
raumeny prisitaikymas prie fiziniy kriiviy taip pat skiriasi nuo suaugusiyjy. Labai svarbu teisingai vertinti,
anksti diagnozuoti ir laiku apie perspéti galimus struktiirinius bei funkcinius vaiko organizmo poky¢ius.
Sumazejes vaiky fizinis aktyvumas daro poveikj tiek jy skeleto raumeny sistemai, tiek Sirdies ir
kraujagysliy sistemos funkcijoms. Vaikui augant, jo Sirdies ir kraujagysliy sistema nuolat kinta. Kol
organizme dar néra iSsivyste kraujo srovés perskirstymo mechanizmai, pagrindinj darbg didinant Sirdies
darbinguma kriivio metu atlieka biitent Sirdies susitraukimy daznis (SSD).

Pradinio mokyklinio amziaus vaiky $irdies susitraukimy daznis (SSD) yra apie 90—100
kart./min., 10~11 mety amzZiaus vaiky SSD vidurkis 78-85 k. / min., 12 mety — 75-82 k. / min. Vyresniy
mokyklinio amZiaus vaiky Sirdies susitraukimy daznis gerokai sulétéja ir brendimo laikotarpiu daZnai
atitinka suaugusio Zmogaus. Mergaiciy Sirdies susitraukimy daznis 10 proc. didesnis nei berniuky. Retesnis
berniuky Sirdies susitraukimy daznis siejamas su tuo, kad jy didesné Sirdis (didesnés talpos Sirdies
kameros), didesn¢ Sirdies raumens susitraukimo jéga, o taip pat stipriau iSreikSta parasimpatine Sirdies
reguliacija. Su lytimi susije¢ Sirdies ir kraujagysliy sistemos skirtumai stipriai pradeda ryskéti paauglystéje:
berniuky miokardas pasizymi didesniu funkciniu pajégumu. Mergaitéms, dél menstruacijy ciklo, vyksta
prieSmenstruacinis arterinio kraujo spaudimo padid¢jimas ir Sirdies susitraukimy daznio sumaZzéjimas.
Mergai¢iy AKS anksciau nei berniuky pasiekia suaugusiyjy lygi.

2. Raumeny jéga
Raumeny jéga, tai raumens sugeb¢jimas savo susitraukimo (sutrumpéjimo) pastangomis

nugaléti iSorés jégas ar pasiprieSinti joms. Asmens jéga daugiausia lemia tai, kokig raumeny masg jis turi
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ir koks jos darbingumas. Pagal tai gali biiti matuojama, kiek asmuo gali pakelti, stumti arba traukti pilnu
pajégumu.
Raumeny jéga lemiantys veiksniai:
1. Raumens storis.
2. Raumens ilgis.
3. Raumens kompozicija — santykis tarp 1étai ir greitai susitraukianciy skaiduly.
4. Biomechaninés salygos — skaiduly i$sidéstymas, raumens sausgysliy prisitvirtinimo prie kaulo vieta,
raumens tempimas.
5. Vidiné raumeny koordinacija — tai nerviniy impulsy, siun¢iamy j raumenj, skaicius ir daznio reguliavimas
bei jy siuntimas laiku; reikiamo kiekio motoriniy vienety jtraukimas i veikla.
6. Tarpraumeniné koordinacija — vieng veiksmg atliekan¢iy raumeny grupiy tarpusavio veiklos tvarkymas,
darant jvairius judesius.
7. Impulsy stiprumas ir daznis, raumens tampriosios savybés bei tempimo refleksas.
8. Pastangy dydis.
9. Emociné buklé, kuri veikia nervy ir endokrininés sistemy funkcijas ir kartu raumeny darba.
Galima i8skirti dvi jégos lavinimo kryptis: hipertrofinés ir nervinés jégos lavinimas. PraktiSkai jéga
lavinama taikant abi Sias kryptis.
3. Raumeny iStvermé

Tai zmogaus atsparumas jvairiems vidiniams ir iSoriniams veiksniams: deguonies tritkumui,
kar§c¢iui, skausmui, didziuliams emociniams perkrovimams, fiziniams kriviams ir kt. Dauguma kasdienés
veiklos, jskaitant sporta, reikalauja raumeny iStvermes, pvz., kaip bégimas, vaziavimas dviraciu, ¢iuozZimas,
plaukimas, laipiojimas ir kt., nes raumenys dirba dinaminiu apkrovimu ilgg laikg. Raumeny iStverme ir jéga
yra tiesiogiai susijusios, nes iStvermé reikalauja tam tikros pradinés jégos, kad bty iSlaikyta nuolatiné
jtampa atliekant pasikartojancius susitraukimus ar esant iSoriniam pasiprieSinimui. Esminis skirtumas tarp
raumeny jégos ir itvermés yra tas, kad raumeny jéga yra maksimalus jégos kiekis, kurj raumuo gali sukurti
vieno maksimalaus susitraukimo metu. O raumens iStvermé matuojama laiku, per kurj raumuo gali pakelti
duotg svorj daug karty pries visiSkai nuvargstant.
4. Greitis

Greitumas — tai zmogaus ypatybé atlikti judesius, veiksmus tam tikromis salygomis per
trumpiausig laikg. Tai zmogaus fiziné ypatybée, geb&jimas greitai atlikti atskiry kiino daliy judesj arba jy
kompleksg, greitai pernesti visg kiino mase i§ vienos vietos ] kitg, iSvystyti didel] kiino masés judéjimo
greit] per trumpa laika.
Greitumo fiziné ypatybé yra kompleksing, gali pasireiksti trimis formomis atskirai arba dviem, arba trimis

formomis vienu metu, atlickant vieng ar kelis veiksmus. Greitumo pasireiSkimo formos:
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1) Psichomotorinés reakcijos greitis;
2) Raumens, jy grupés susitraukimo greitis arba atskiro judesio greitis;
3) Judesiy daznis.

Greitumo lavinimg sglygiskai galima skirstyti j du etapus: pirmas — tai diferencijuotas atskiry
greitumo pasireiSkimo formy lavinimas, antras — tai integralinis greitumo lavinimas, taikant veiksmus,
kuriuose pasireiskia dvi arba visos trys greitumo formos. Kadangi tarp Siy pasireiSkimo formy néra
koreliacinio ry$io, viena i§ greitumo savybiy gali biiti labai atsilikusi nuo kity ir jai lavinti, norint pasiekti
reikiamg lygj, gali tekti skirti daugiau laiko.

5. Lankstumas
Lankstumas — fiziné ypatybé daryti kuo didesnés amplitudés judesius; valdomo judesio amplitudé
sgnaryje.
Tai morfologiniai ir funkciniai judéjimo aparato ypatumai, kurie pasireiskia atskiry jo grandziy paslankumu
viena kitos atzvilgiu. Lankstumo riisys:
1. Aktyvus lankstumas — tai tokios judesio amplitudés, kurios pasiekiamos savo kiino raumeny
pastangomis, raumenims aktyviai dirbant.
2. Pasyvus lankstumas — kai atlickamas judesys arba iSlaikoma tam tikra kiino daliy padétis veikiant
iSorinéms jégoms, kiino raumenys atpalaiduoti, pasiduoda tempimui.
3. Dinaminio ir statinio lankstumo skirstymas labiau priimtinas kalbant apie lankstumo lavinima, jo

priemones bei modelius.

Aktyvusis Pasyvusis

Dinaminis Statinis
v

Veiksniai, lemiantys lamkstuma

l | | |
Sgnario struktiira Raiséiy Raumeny lygis ir Sausgyslhy
elastingumas elastingumas elastingumas

Paveikslélis: Lankstumo pasireiskimo formos ir jas lemiantys veiksniai, schema paimta i§ Dadelienés knygos ,,Kineziologija“
(2008).
Lankstumg lemiantys veiksniai:
* sgnario struktiira;
* kaulinio ir kremzlinio audiniy forma;

* kremzlinio audinio elastingumas;
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* sgnarius tvirtinanciy raisciy iSdéstymas ir elastingumas;

* sgnario kapsulés elastingumas;

* raumeny ir sausgysliy, atlieckan¢iy judesius sgnaryje, ilgis ir elastingumas;
» aplinkiniy sgnario audiniy pasiprieSinimas.

Platiis, nedidelio grei¢io judesiai mazina raumens stangrumg, gerina jo elastingumag
(dazniausiai naudojami pramankstai), o greiti staigiis judesiai sukelia pasiprieSinimo reakcijg ir teigiamo
efekto tikétis nereikéty. Lankstumo pratimus reikia atlikti gana daznai ir tai padeda pagerinti ir iSlaikyti
lankstumg jvairiais amziaus periodais, net iki senatvés. Kai kuriais amziaus laikotarpiais lankstumas
pageréja: 6-10 metais ir 15-17 metais. Paros lankstumo kitimas: ryte jis biina blogiausias, diena jis
pageréja, vakare vél blogéja.

6. Judesiy koordinacija.

Koordinacija daznai jvardijama kaip darni raumeny funkcijos veikla. Judesiy koordinacija,
kurig lemia tarpraumeniné koordinacija ir vidinés raumeny funkcijos koordinacija, gebéjimas greitai
iSmokti naujus judesius, sujungti juos j derinius, tiksliai juos atlikti standartinémis (jprastinis) ir
besikeicianciomis salygomis.

7. Pusiausvyra

Tai gebé¢jimas iSlaikyti stabilig kiino padéti, esant mazam atramos plotui, arba iSlaikyti

reikiamg kiino padét], atliekant jvairius (paprastus ar sudétingus) judesius.

Pusiausvyros risys:

* dinamin¢ — tai geb¢jimas iSlaikyti ar atgauti pusiausvyrg darant judesius, veiksmus ir jy derinius, taip pat
veikiant jvairioms iSorés jégoms;

* statin¢ — tai geb¢jimas nejudant iSlaikyti pastovia kiino padétj reikiamomis pozomis.

Kiino pusiausvyra stabilizuojama naudojantis 3 informacijos riSimis, gaunama per jvairius

analizatorius:

e vizualine,

* vestibiuliarine,

* propriorecepcine.

Optimalus regos ir sensoriniy impulsy rySys laiduoja pilnaverte kiino segmenty orientacijos
ir stabilumo kontrole. Esant vizualinés informacijos trilkumui, pusiausvyros, kiino segmenty padéties
kontrol¢ ir reagavimas ] aplinkg sutrinka.

Dirbant su vaikais, lavinant jy motorinius jgiidzius, visada reikia prisiminti, kad vaikas néra
suaugusio zmogaus miniatifiriné kopija. Kuo mazesnis vaikas, tuo didesni jo organizmo savitumai.

Norint lavinti vaiky fizines ypatybes biitina prisiminti:
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1) jos priklauso nuo vaiko amziaus, lyties, iSsivystymo ir fizinio pajégumo, todé¢l turi biiti lavinamos
individualiai;

2) vaiko biologinis amzius ne visada sutampa su kalendoriniu, todél visada reikia atsizvelgti | vaiko
biologinj brendima;

3) pageidautina, kad visos fizinés ypatybés bty lavinamos kompleksiskai, siekiant optimalaus, vidutinio
tai amziaus grupei, lygio;

4) vieny fiziniy ypatybiy lavinimas veikia ir kitas fizines ypatybes ir j tai reikia atsizvelgti parenkant fizinius
pratimus;

5) ypac¢ daug démesio skirti pratimy saugumui.

Literatiiros sarasas:

1. Alter M. 1. (1996). Science of flexibility. Human Kinetics, p. 392. 2. Allen W. Jackson,
James R. Morrow, Jr. David W. Hill, Rod K. Dishman (2004). Physical activity for health and fitness, p.
45-50. 3. Kristina Baciiiliené. Vaiky laikysenos rodikliy, Sirdies ir kraujagysliy sistemos bei jégos
parametry sgsajy vertinimas, 2006. 4. Leard J. S. (1984). Flexibility and conditioning in the young atlete.
Pedietric and adolescent medicine. Ed. L. J. Micheli. Boston: Litte Brown, p. 194-210. 5. Ogawa T., Kohrt
W. M., Malley M. T., Korte E., Kieffer P. S., Schechtman K. B: Effects of aging, gender, and physical
training on peripheral vascular function. Circulation 1991; 84, p. 654-664. 6. Poderys J. Asmens sveikatos
ugdymas: mokomoji knyga. Kaunas, KMU. 2000, p. 29-33. PSO (2001). World Health Organization, The
world health report 2001, Mental Health: New Understanding, New Hope. 7. Platonov V. N., Bulatova M.
M. (2003). A Preparacao Fisica. Rio de Jeneiro: Apsint, p. 380. 8. Timothy K. Behrens, Mary K. Dinger,
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Cardiovascular responses to treadmill and cycle ergometer exercise in children and adults. Journal of
Applied Physiology Exercis and Muscle, 83 (3), 948-957. 10. Vilkas A., Dadeliené R. (2003). 16—17 mety
sportininky (dviratininkiy ir irkluotojy) fizinio i§sivystymo, fizinio parengtumo rodikliy koreliaciniai rysiai.
Ugdymas. Kiino kultiira. Sportas, 2 (47), p. 79-84. 11. Ivaskiené V. Fiziniy ypatybiy lavinimas per kiino
kultiiros pamokas. Kaunas, 2002. 12. Stonkus S. sudarytojas. Sporto terminy zodynas. Kaunas, LKKA,
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Refleksija

1.

Po kiek pakartojimy reikia daryti pirma karta? A —-4,B—-8,C-10

2. Ar pasiseke atlikti visus pratimus?
3.
4. Kas yra Fizinis aktyvumas?

Kuris buvo sunkiausias?
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3 pamoka

https://www.youtube.com/watch?v=Z3F550QqqjZ4

Refleksija

1.

2
3.
4

Po kiek pakartojimy reikia daryti pirma karta? A—-4,B—-8,C-10

Ar pasiseke atlikti visus pratimus?
Kuris buvo sunkiausias?

Kas yra gera nuotaika?

Pratimy registracija:

1 |Data Laikas (kiek min truko veikla) Pratimo pavadinimas Atlikimo pakartojimy skai¢ius/min
2 |202003 30 25 min 1. Bégimas vietoje. 3 min

3 | 2. Manksta. 53-8 min
4 3. Pritapimai. 3 x 20 prit.
5 | 4. Atsispaudimai. 3 x 5 kart.
b | 5. Tempimo pratimai. 5 min

7| 6. Atsilenkimai presui. 3 x 20 kart.
8 7

9| 8

10 | 9

11 10

12 1202003 31

13 |

=
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Naudingos nuorodos:

https://www.youtube.com/watch?v=0c4QS2USKmk&fbclid=lwAR1lafOvKtyz2kDturZAyw6 labua5PO9HApPHCQTV

Sp9aL.huXoRXayvAGOQdcU
https://www.youtube.com/watch?v=L A HjHZxfl

https://www.youtube.com/watch?v=6u9dtrZ cxs

https://www.youtube.com/watch?v=08uTdn zkok

https://www.youtube.com/watch?v=L-8wW40jTzc

Pazintiniy ir metodiniy filmy ciklas ,,FiziSkai aktyvi pertrauka™
1.https://www.youtube.com/watch?v=0NLFR5wriCE
2. https://www.youtube.com/watch?v=pVZ7kj5Ak3I

3.https://www.youtube.com/watch?v=dgKOuTGab7U

4. https://www.youtube.com/watch?v=WCODxKkIuV78

5. https://www.youtube.com/watch?v=JL SAOEB791M
. https://www.youtube.com/watch?v=Roj dZTzCEQ

. https://www.youtube.com/watch?v=7ujigG9HO0

. https://www.youtube.com/watch?v=KBafmy8zJNw

6
7
8. https://www.youtube.com/watch?v=90m3SwMYP_U
8
9

. https://www.youtube.com/watch?v=zMahJcr36o0M

10. https://www.youtube.com/watch?v= ZnHbVOv27I

Kai fizinis aktyvumas ir sportas tampa gyvenimo mokykla

Metodiné medziaga: https://www.olimpinekarta.lt/ovup/

Rimantas Slavikas

Klausu¢iy Stasio Santvaro pagrindiné mokykla

Vaikams primenu ir rekomenduoju pasizitréti YouTube: Nekvieskite daktaro, Kids workout,

Rata Beisyté-Aminova ir Delfyje: Judékim.It, Lietuvos mokykly zaidynés TV, Paskelbiau konkursélj. Kas

pirmasis atsilieps ir rekomenduos kitiems labiausiai patikusj pratimg namy sglygomis i§ rekomenduoty

svetainiy, kai susirinksime mokykloje sulauks prizo ir paskatinamojo pazymio.
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https://www.youtube.com/watch?v=oc4QS2USKmk&fbclid=IwAR1af0vKtyz2kDturZAyw6Iabua5P9HApHcQTVSp9aLhuXoRXayvAGOQdcU
https://www.youtube.com/watch?v=oc4QS2USKmk&fbclid=IwAR1af0vKtyz2kDturZAyw6Iabua5P9HApHcQTVSp9aLhuXoRXayvAGOQdcU
https://www.youtube.com/watch?v=L_A_HjHZxfI
https://www.youtube.com/watch?v=6u9dtrZ_cxs
https://www.youtube.com/watch?v=o8uTdn_zkok
https://www.youtube.com/watch?v=L-8wW40jTzc
https://www.youtube.com/watch?v=0NLFR5wriCE
https://www.youtube.com/watch?v=pVZ7kj5Ak3I
https://www.youtube.com/watch?v=dqK0uTGab7U
https://www.youtube.com/watch?v=WCODxkIuV78
https://www.youtube.com/watch?v=JLSd0EB791M
https://www.youtube.com/watch?v=Roj_dZTzCEQ
https://www.youtube.com/watch?v=j7ujiqG9HOo
https://www.youtube.com/watch?v=9om3SwMYP_U
https://www.youtube.com/watch?v=KBafmy8zJNw
https://www.youtube.com/watch?v=zMahJcr36oM
https://www.youtube.com/watch?v=_ZnHbVOv27I
https://www.olimpinekarta.lt/ovup/

Ilona Malakauskiené

Klaipédos "Versmés' progimnazija

Sitilau naudotis Youtube esan¢iosmis mank$tomis, Sokiais, parenkant juos pagal amziaus

grupes ir netgi yra galimybé parinkti manksty kompleksus berniukams ir mergaitéms.

-----

Diena
Pratimas

Pirmadienis

Antradienis

Treciadienis

Ketvirtadienis Penktadienis

“Lenta” (s/min)

Kojy  laikymas
kampu (s/min.)

“Kéduté” (s/min)

Mokinys atlieka pratimg ir uzraso laika, kiek laiko pavyko islaikyti.

Galima pateikti medziagg apie apsilima, atvésima, pulsa, raumenis ir kt. i§ duotos medziagos

paruosti 10-12 klausimy j kuriuos jie turéty atsakyti. Tiksliai nesu i$siaiSkinusi, bet gal galima tuos pacius

klausimus paruosti su Kahoot programa ir pabandyti, kad vaikai gave koda prisijungty ir atsakyty j tuos

klausimus.

Vyresniy klasiy mokiniams galima duoti klausimus j kuriuos jie turéty atsakyti perziiiréje

universitety lektoriy medZiaga, kuri yra susijusi su fiziniu ugdymu, sveikata ir t.t.

Dovilé Sertvytiené

Kauno Jono Jablonskio gimnazija

Misy gimnazijoje FU pamokas vesime sinchroniniu biidu pagal tvarkarastj.

Pamokos planas:

Klasé: -1V gimnazijos klasés

Tema: Lankstumo lavinimas

Mokytojo veikla

Mokinio veikla

Ivadiné pamokos dalis (iki 10 min.).

Supazindinti mokinius kas tai yra lankstumas, supazindinti su lanstumo raSimis.
Naudotis priemonémis:
https://www.vdu.lt/cris/bitstream/20.500.12259/248/1/ISBN9789955126584.pdf

https://www.delfi.lt/gyvenimas/grozis ir_sveikata/treneres-patarimai-kaip-

islavinti-ir-issaugoti-kuno-lankstuma.d?id=69822802

Skype ar Zoom programa isklauso
jvadinés pamokos dalj arba per platforma
perskaito medziagg (misy metodiné
grupé nusprendé naudotis  Google
Classroom  platforma).  Platformoje
mokiniai susipazjsta su pamokos teorine
medziaga.

Pagrindiné pamokos dalis (20-25 min.)

konkreciai).

https://www.youtube.com/watch?v=H59qVrJ76zg

Uzduoti atlikti lankstumo lavinimo pratimy kompleksa (kadangi vyresniy klasiy
mokiniai, galima, nurodant Saltinius, uzduoti susirasti arba medziagg nurodyti

20-25 min. atliecka lankstumg lavinanciy
pratimy kompleksa.

26


https://www.vdu.lt/cris/bitstream/20.500.12259/248/1/ISBN9789955126584.pdf
https://www.delfi.lt/gyvenimas/grozis_ir_sveikata/treneres-patarimai-kaip-islavinti-ir-issaugoti-kuno-lankstuma.d?id=69822802
https://www.delfi.lt/gyvenimas/grozis_ir_sveikata/treneres-patarimai-kaip-islavinti-ir-issaugoti-kuno-lankstuma.d?id=69822802
https://www.youtube.com/watch?v=H59gVrJ76zg

https://www.youtube.com/watch?v=L_xrDAtykMI

Pratimai su mama: https://www.youtube.com/watch?v=qZTGgEWPbLk

Jogos elementai: https://www.youtube.com/watch?v=yyYIVOqgj0A
Baugiamoji pamokos dalis. Isivertinimas (10 min.)

UZzduoda atlikti 5 lansktumo testus ir jsivertinti. Atlieka lansktumo 5 testus ir jsivertina

uzpildant lentelg ir atsiunciant mokytojui.

Kineziterapija24.It

Sie judesiai gali istirti pagrindines kiino zonas, kuriose gali triikti mobilumo, o tai jtakoja Zmogaus sporting
veikla, taip pat judéjimo stereotipus.

Siuos testus bitina atlikti po lengvo apgilimo, tai gali biiti 10min &jimas, keletas greity judesiy apimanéiy
visus kiino sgnarius, bei kita aktyvesné veikla.

1. Tiesios kojos kélimas

Sis testas orientuotas j uZpakalinés kojos dalies raumeny paslankuma, taip pat klubo mobiluma.
Paslankumo trikumas Siose zonose su laiku gali sukelti kelio ir nugaros sutrikimy, taip pat esant
sutrumpéjusiai uzpakalinei sric¢iai bégimas, Suoliai, sunkumy kilnojimas yra ypac¢ rizikingi.

Norma - >80 laipsniy kampas.

2. Jtupstas

Tiriama priekinés klubo srities zona, ypa¢ klubo lenkiamieji raumenys. Daznai dél ilgo séd¢jimo §i zona
sutrumpgja ir tampa nemobili. Klubo lenkéjy bukle jtakoja juosmens slanksteliy biikle dél prisitvirtinimo
tasky, taip pat tai zona kuri jungia virSuting kiino dalj su apatine ir ypac jtakoja laikysenos pakitimus.
Norma - Jtupsto metu, iSlaikant tiesig nugara, paliesti rankomis grindis.

3. Peciy rotacija

Testas orientuotas j pediy paslankuma, pagrinde j jSorinés ir vidinés peéiy rotacijos judesius. Sio testo

rezultatai leidzia palyginti skirtumus tarp abiejy ranky.
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https://www.youtube.com/watch?v=L_xrDAtykMI
https://www.youtube.com/watch?v=qZTGgEWPbLk
https://www.youtube.com/watch?v=yyYlVOqgj0A

Norma - Ranky sukabinimas uz nugaros

4. Kuino rotacija

Judesio metu testuojamos kelios sritys, tai kluby, dubens, juosmens, bei kriitinés srities paslankumas. Siuo
judesiu galime jvertinti kuri kiino dalis, virSutiné ar apatiné yra maziau paslanki.

Kiino rotaciniai judesiai yra ypac svarbiis, dél sumaze¢jusio paslankumo ypac sporto metu kencia nugaros
Norma - Atliekant klubo ir juosmens rotacija j prieSinga pus¢ siekti su keliu grindis i$laikant abi rankas,
bei virSutine dalj prigludusig kaip ir pradinéje pozicijoje.

5. Ciurnos sanario paslankumas

Ciurnos sgnarys ir aplinkiniai raumenys, tai pirmosios struktiiros kurios éjimo, bégimo ir kitose veiklose
sugeria ir perduoda aukstyn atatrankos jégas. Pédos paslankumo tritkumas gali iSkreipti jégy paskirstyma,
taip suteikti perkrovg tam tikroms viso kiino sritims. Tiesimo paslankumo triilkumas viena i$ priezasciy
atsirasti achilo sausgyslés, ¢iurnos raisciy pazeidimams. Nuo pédos biiklés ypac priklauso eisenos kokybe.

Norma - Jtiipsto metu i$laikant priekinés kojos kulng prigludusj, kelig pastumti toliau nei pédos pirsty linija.

Isivertinimo lentelé

1. Tiesios kojos kélimas
Norma - >80 laipsniy kampas
2. Jtupstas

Norma - Jtipsto metu, iSlaikant tiesiag nugara, paliesti TAIP. .o NE
rankomis grindis.
3. Peciy rotacija Desiné ranka i§ virSaus  TAIP........................ NE
Norma - Ranky sukabinimas uz nugaros Kairé ranka i$ virSaus N NE
4. Kiuno rotacija Desinés kojos keliu pasiekiamos grindys

Norma - Atliekant klubo ir juosmens rotacija j priesinga TAIP....coooiiii NE

puse siekti su keliu grindis iSlaikant abi rankas, bei | Kairés kojos keliu pasickiamos grindys

vir§uting dalj prigludusig kaip ir pradinéje pozicijoje. TAIP. ..o, NE

5. Ciurnos sanario paslankumas
Norma - [tipsto metu iSlaikant priekinés kojos kulng Pavyko......oooviiiiii Nepavyko
prigludusj, kelig pastumti toliau nei pédos pir$ty linija.

...... laipsniy kampas

Bronislavas Simokaitis

Kédainiy r. Josvainiy gimnazija

Nuotolinio mokymosi tvarkos aprasas (toliau — Tvarkos apraSas) reglamentuoja nuotolinio
mokymosi organizavimo pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo programas viruso COVID-19
paplitimo Josvainiy gimnazijoje tvarka.

Nuotolinis mokymas organizuojamas vadovaujantis bendrojo ugdymo programy aprasais,
bendrosiomis programomis, bendraisiais ugdymo planais pasitelkus jvairias IK technologijas: elektroninj

pasta, SKYPE rysio tinkla, MOODLE virtualig aplinka ir kt.
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Nuotolinio mokymo(si) mokytojas pagal nuotolinio mokymo tvarkarastj (nurodytu laiku)
jungiasi prie jvairiy virtualiy mokymosi aplinky. Rekomenduojama, visy pirma, naudotis mokytojams ir
mokiniams jau pazjstamais instrumentais: elektroniniais dienynais, el. pastu, susiblirus su moksleiviais ]
socialiniy tinkly (pvz. Facebook) grupes ar kitais naudotinais kanalais. Tvarko mokiniy ugdymo
dokumentus: el. dienyng ir naudojamg virtualig mokymosi aplinka, tikrina, vertina, analizuoja, komentuoja
mokiniy darbus, gautus elektroninéje aplinkoje. Vertinimus uz darbus, pateiktus jvairiose virtualiose
aplinkose, suraso el. dienyne. El. dienynas pildomas vadovaujantis bendra el. dienyno pildymo tvarka.

Stebi mokiniy pasiekimus, lankomuma ir prisijungimo duomenis bei teikia ataskaitas
mokyklos administracijai. Mokytojai ir mokiniai prisijungia prie nuotolinio mokymosi aplinkos i§ namy.
Nuotolinio mokymo tvarkara$tis savo struktira yra analogiSkas tradiciniam savaitiniam pamoky
tvarkarasciui. Pamokos vyksta darbo dienomis nuo 8.00 iki 14.30 val.

Mokytojai/Svietimo pagalbos specialistai kiekvieng darbo dieng nuo 8.00 iki 9.00 val. pagal
savo tvarkara$tj kiekvienai klasei (pradiniy klasiy mokiniy tévams) ar/ir individualiai (mokymas namuose)
pateikia pamokos medziagg ir diferencijuotas uzduotis el.dienyne. Esant biitinybei, nurodo, kokioje
virtualioje mokymosi aplinkoje tadien dirbama. Pradiniy klasiy mokiniy tévams mokyklos elektroniniu
budu pateikiamos uzduotis, atitinkancios vaiky amziy.

Nuo 9.00 iki 13.00 val. vyksta mokiniy ir mokytojy individualus jsitraukimas ; mokymosi
procesa (uzduoc€iy atlikimas, konsultacijos, video skambuciai, darbas nurodytoje virtualioje aplinkoje).

Ne¢ véliau 15.30 val. mokiniai pateikia mokytojams atliktus darbus. Atliktas uzduotis mokiniai arba pradiniy
klasiy mokiniy tévai jkelia ] nurodytg el. pasta ar kitg programa, kad mokytojas matyty rezultatus. Esant
rimtam pagrindimui, mokytojas gali atidéti uZduociy atlikimo terming ilgesniam laikui.

Mokytojai sukuria kiekvienai klasei atskirg aplanka, kuriame kaupiami mokiniy atlikti darbai,
vertinimas, prisijungimo apskaita.

Mokytojai kasdien fiksuoja (popieriniu arba elektroniniu biidu) mokiniy dalyvavima
mokymosi procese ir informuoja klasiy vadovus apie neprisijungusius mokinius. Klasés vadovas
informuoja tévus, kurie privalo uztikrinti mokiniy dalyvavima ugdymo procese sekancig darbo diena.
Klasés vadovas kasdien, iSsiaiSkings mokiniy neprisijungimo priezastis, pateikia informacijg kuruojanciam
direktoriaus pavaduotojui ugdymui. Dalyky mokytojai sistemingai (karta per savaitg) atsiskaito
kuruojan¢iam pavaduotojui ugdymui apie nuotolinio mokymo eiga.

Mokomaja medZiagg teiksime savaitei. Pirmg pamoka pateikiame ir supazindiname, antrg —
aiSkinamés iskilusius klausimus. Kontrolés mechanizmas: iki penktadienio mokiniai privalo atsiysti
atsakymus. Daug vaizdo jrasy ir idéjy dalijamasi per socialing ziniasklaidg. Mokiniams bus pateikti vaizdo
jrasai su klausimais ir jie turés i juos atsakyti.

Skiriamos praktinés uzduotys. Pamokos planas kg turi atlikti (kaip treniruotés planai).
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Siun¢iu jvairius sporto uzsiémimy video filmus, kad vaikai namuose atlikty pratimus.

Sugrize 1 mokykla turés parodyti savo klasés draugams pratimus kurie jiems labiausiai patiko.

Regimantas LukoSevicius

Vilniaus VGTU inZinerijos licéjus

VAIKU ISLIKIMO TRENIURUOCIU PLANAS 03 16- 27
10.00 val.

v' Lengvas bégimas ristele 15 min. Kas antra diena!
v' Tempimo/apsilimo pratimai 5 min.

v' Paprasti pritapimai 3x 15
v" Palengvinti atsispaudimai (nuo suolo, kédés, kt.) 3x 15

v’ Atvirkstiniai atsispaudimai (nuo suolo, kédés, kt.) 3x 15 -

v' Zema “lenta” (nuo alkiiniy) 1 min.

v' “Stalas”arba krabas 30 sek.
v" Atsilenkimai 3x 20
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v Pratimai nugarai “plaukikas”, “supermenas” , “rodyklé” ir pan.

Head, neck and upper limb stretching exercises

Spine and upper limb stretching exercises
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Atlikus uzduotis ir jomis pasidalinus FB PM/ messengeri, galite gauti 10 baly.

Salyga, kad atlickamos uzduotys vykdomos teisingai ir iki galo (@) Kiti gaus pagyrima!

P.s. su dziaugsmu lauksiu ir jisy treniruociy, iSvyky, iSkyly ar aktyviy, kiirybiniy Zaidimy. Pvz.
Boulingas su buteliais, kliti¢iy ruozas su sesés Zaislais, Seimyninés estafetés ir t.t.

Savo uzduotis bei aktyvius Zaidimus, veiklas praSau siysti: FB mesengeriu. Acial!

ISlikite linksmi, sportiSki, sveiki ir pozityvis!
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2. UZSIENIO SALIU MOKYTOJU PATIRTIS

Olegas Batutis
Prieny ,,Ziburio® gimnazija

LKKMA tarptautinis koordinatorius

Ispanija

Padétis Ispanijoje yra ,, Pavojaus biisena“ ir né vienam neleidziama biiti lauke. Tik iSeiti nupirkti maisto,
keliauti | darba (turite jrodyti, kad einate j darbg), pavedzioti Sunj, pasivaiksc¢ioti su juo (tai ne pokstas),
nueiti j vaisting. Atvirame lauke neleidziama sportuoti!!!

Mes tikéjomés, kad tai tgsis 30 dieny. Po kovo mén. 15 dienos vyriausybé pranesé, kad tai tikriausiai tesis
ilgiau.

Tai, kas patariama gyventojams, kaip islikti aktyviam namuose. Sportavimas esancioje namuose saléje,
uzsiémimai vaikams namuose. Tam tikrus pratimy rinkinius (dokumentus ir vaizdo jraSus) rengia kiino
kultiros mokytojai ir jie netrukus bus prieinami visuomenei (tai nevyriausybiné iniciatyva). Daug vaizdo
jrasy ir idéjy dalijamasi per socialing ziniasklaida, taciau ne visi jie turi rimtg ir kvalifikuotg pagrinda. Tuo

tarpu zmonéms labiau patinka sekti influencerius nei kvalifikuotus specialistus.

Danija

Danijoje (Danijos mokyklinis sportas) savo ,, Facebook“ tinklo paskiroje kiekvieng mokslo dieng 10 val.
pristato ,, Siandienos judéjimo namy darbus *“ — pristatomas naujas video su judesiu, o kiekvieng trec¢iadienj
vyksta tiesioginé transliacija. Filmus kuria profesionaliis darbuotojai.

Iki 10l tai buvo efektyvu, daugelis mokykly siuncia laiSkus mokiniams ir tévams, rekomenduodamos jiems
atlikti kasdienius namy darbus, naudojant tuos filmus. Danijoje paprastai yra privaloma, kad mokykla
pasitlyty mokiniams 45 minuciy kasdienj judéjima.

https://www.facebook.com/skoleidraet/videos/772849386540325/

Italija

Italijoje, gatvés beveik tuscios! NEGALITE iSeiti, iS§skyrus pirkdami maista, iSvesdami Sunj, eidami |
vaistine, pasirtipindami vyresniais tévais ar nejgaliais giminaiciais.

Italijoje jstatymas teigia, kad GALIMA iSeiti | laukg ir daryti FIZINIUS PRATIMUS VIENAM ir
ATOKIAU NUO KITU, taciau tiesa yra tai, kad visi parkai, papludimiai yra uzdaryti ir policijos darbuotojali

tikina, kad niekas ten nesilankyty. Nelaimingi zmonés socialin¢je ziniasklaidoje labai pyksta ant Zmoniy,
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kurie mieste uzsiima fizine veikla. AS pati labai nerimauju, kad koks nors beprotis gali man kg nors numesti

ant galvos pro balkona, jei iSeisiu pabégioti (apie tai daug raSoma FB, twitter ir t.t.)

Kroatija

Pirmg kartg Kroatija dél kazko susitaria, be futbolo! Turime puiky sveikatos apsaugos
ministrg. Tai gana gerai organizuota. Mes dar nesame visiskai karantine, serga apie 70 Zmoniy, ne vienas
nemiré. Nuo pirmadienio 3 nacionalinés televizijos programos organizuoja uzsiémimus visuomenei.

AS kasdien dirbu i§ namy. Mes turime susitikimg kiekvieng ryta su dekanu. Pateikiama
ataskaita apie tai, kas kg padaré. Buvo organizuojami internetiniai kursai ir pamokos, ta¢iau mes esame
vieni i§ nedaugelio nes tam ruo$émés 8 metus, taigi mes turime visg medziagg ir pristatymus, kiti fakultetai
to dar nepadare. Tik nesupraskite manes neteisingai.

Manau, kad tai veikia gana gerai, kita vertus, Bosnija ir Serbija paskelbé nepaprastajg padétj
ir a§ manau, kad tai yra gerai ir kartu mes padarysime labai daug su minimaliomis pasekmémis. AS jums
pasakysiu, kodél. Kroatija, Serbija ir Bosnija kariavo, bet kai kuriuose dalykuose esame gana drausmingi,
nes gyvenimas mus daug kuo iSmoké. Mes nemanome, kad izoliacija yra laisvés ir demokratijos
pazeidimas, bet dabartiné padétis kelia aukStesnius tikslus ir §iuo atveju tai yra visos tautos sveikata.

Turiu ir vaizdo medziaga, bet reikia paaiSkinti situacijg, FU yra organizuojamas taip, kad
kiekvieng dieng su vaikais bendrauja garsus Kroatijos sportininkas, kalba apie fiziniy pratimy svarbg ir
parodo dienos pratimus.

Siais metais mes pradé¢jome nauja reforma, pavadinta GYVENIMO MOKYKLA, 1-yjy ir 2-
yju klasiy mokiniams, o taip pat 5 ir 6 klasiy mokiniams buvo duoti planSetiniai kompiuteriai, taigi jie
gauna tiesiogines uzduotis ir paskaitas i§ visy vietiniy mokytojy.

Mokytojo vadovai ir vadovéliai vaikams yra kroaty kalba, o nuorodas galite rasti Siuo adresu:

https://www.researchgate.net/publication/260791379 Exercising together 1 in Croatian

https://www.researchgate.net/publication/260791099 Exercising together 2 In Croatian

https://www.researchgate.net/publication/260791108 Exercising together 3 In Croatian

https://www.researchgate.net/publication/260791203 Exercising together 4 In Croatian

Airija
Airijoje atvejy kiekvieng dieng dauggja, tai labai keistas laikas. Gyventojy buvo papraSyta Siuo metu
naudotis socialiniy atsiribojimy, o daugelis sporto saliy — uzdarytos. Gyventojams leidZiama sportuoti

lauke, taciau praSoma laikytis 2 m. atstumo vienas nuo kito.
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Siuo metu ,, Sport Ireland* bendradarbiauja su ,, Vietos sporto partnerystés programomis® jvairiose
savivaldybése, taip pat su nacionalinémis valdymo institucijomis, sieckdama pasidalyti kuo daugiau
informacijos su visuomene, kad Zzmonés islikty aktyvis ir fiziskai ir protiskai.

Kai tik turésime gaires / iSteklius ir t.t., a$ juos iSplatinsiu.

Albanija

Albanijos vyriausybé bando kontroliuoti virusa, nustatydama grieztesnes priemones. Mokyklos uzdaromos,
atSaukiama visy riisiy veikla, neleidziama treniruotis sporto saléje. Nebéra lengva pasiekti darbg ar namus
ir tik tam tikromis valandomis, Zinoma, gavus pritarima. Zmonéms draudziama i3eiti, o §iuo metu parkai
yra uzdaryti. Vyriausybé vykdo baudziamasias baudas uz apribojimy pazeidimus. ISorinis sportas atrodo
nejmanomas.

,, Bitk namuose “ yra naujausia Zinia, kurig akcentuoja vyriausybé ir kuria pasidalijo Ziniasklaida.
Dabartinis miisy asmeninis sportavimas bei mankStinimasis yra joga, fiziniai pratimai namuose ir daugybe

meditacijy.
EUPEA (Europos kiino kulttiros asociacija)

Ka tik, beruosiant Sias, kity Saliy, rekomendacijas, gavau laiskg i§ EUPEA prezidento. Deja, Sio laisko

turinys labai trumpas: ,, EUPEA neturi jokiy atitinkamy susiklosciusiai situacijai istekliy “.
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3. TIESIOGINES FIZINIO UGDYMO PAMOKU TRANSLIACIJOS PER DELFI.TV

Martynas Karpavicius, Kauno raj. Kacerginés pagrindiné mokykla:

https://www.youtube.com/watch?v=RtkeVX0FqOk&t=14s

Linda Gudaité, Siauliy Juliaus Janonio gimnazija: https://www.youtube.com/watch?v=RtDnkY 7KjhA&t=85s

Olegas Batutis, Prieny “Ziburio” gimnazija: https://www.youtube.com/watch?v=c4oaGura_cc

Audra Vilunien¢, Kauno “Varpo” gimnazija:
https://www.youtube.com/watch?v=t6KxJeyzf]JQ&Ilist=PLoEX6bIRUPF3VInTwvt78pID Qqf5xgke&index=10

Laura Bulkevicien¢, Kauno jézuity gimnazija:
https://www.youtube.com/watch?v=7dZ9eqQF681&list=PLoEX6bIRUPF3VInTwvt78pID Qqgf5xgke&index=14

Saulius Lukonas, Klaipédos licéjus: https://www.youtube.com/watch?v=DQLtVOmtTNg

Daiva Dambrauskiene, Panevézio ,,Saltinio* progimnazija:

https://www.youtube.com/watch?v=ILnJbn1z0js&t=4s

Gitana Jurgelevicien¢, Kédainiy raj. Josvainiy gimnazija:

https://www.youtube.com/watch?v=AtnFRbSkoHk&Iist=PLoEX6bIRUPF3VInTwvt78pID_Qqf5xgke

Giedrius Juneviéius, Vilniaus Gabijos gimnazija: https://www.youtube.com/watch?v=T2e-1Ug0xI8&t=235s

Kornelija Bal¢itnaité, Kauno ,,Saulés gimnazija:

https://www.youtube.com/watch?v=PdP6iBQvkIY &list=PLoEX6bIRUPF3VInTwvt78pID_Qqf5xgke&index=2

Giedre Zlibiniené, Rietavo Lauryno lvinskio gimnazija:
https://www.youtube.com/watch?v=3mQuP{ZIAls&list=PLoEX6bIRUPF3VInTwvt78pID_Qqgf5xgke&index=15

Egle KriStaponyte, Klaipédos Verdenés progimnazija:
https://www.youtube.com/watch?v=nvBmiPBchX4&t=1615s

Bronius Kazlovskis , Kauno Bernardo BrazdZionio mokykla:
https://www.youtube.com/watch?v=kie5VgDwD90&t=1537s

Dalia Skléritité, Prieny "Ziburio" gimnazija: https://www.youtube.com/watch?v=PhhtUGVmQnc&t=75s

Regimantas Abarius, Kédainiy Atzalyno gimnazija: https://www.youtube.com/watch?v=b-TLaAhxI6s&t=34s

Saulius Rad¢enko, Nemaks¢iy Martyno Mazvydo gimnazija:

https://www.youtube.com/watch?v=zt-uDfha7DA

Ligita Rakstien¢, Siauliy universiteto gimnazija: https:/www.youtube.com/watch?v=ROWRXSYJtC4

Egle Mickelitiniene, Pasvalio Pumpény gimnazija: https://www.youtube.com/watch?v=EXEyGhGgy1Y

Lina Ce¢inaité, Kauno Roky gimnazija: https:/www.youtube.com/watch?v=2s7GHLHL 7JQ&t=4865

Vita Maseénien¢, Radviliskio rajono Sidabravo gimnazija:

https://www.youtube.com/watch?v=rBym3cDDAwU &t=3s
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4. NAUDINGOS NUORODOS DEL NUOTOLINIO MOKYMOSI

Apie nuotolinj mokyma:

https://www.youtube.com/watch?v=gA-CZ_SIAlg
https://drive.google.com/file/d/10XPIDWPDnXLWjffZBXsm5Laj7R7tFxMalview
https://www.youtube.com/watch?v=_MbhcOVE1MA&fbclid=IwAR26E11FzaqYcnzpTxb752HBgclytrp4rBGaiXrurbv5ISryPl
GIG_sKvS8

https://www.pedagogas.lt/mokymas/nuotolinis-mokymas-kaip-pasirengti-ir-kokias-priemones-pasitelkti-i-pagalba-2533.html

http://www.idomipamoka.lt/nuotolinio-mokymo-rekomendacijos-
mokykloms/?fbclid=IwAROApBYs fVjoXEhk5PPWOIAful73imR3cmmBPleNzPNeAwWKTh3Bgzr95M4

Nuorodos | metoding medziaga:
http://www.ssus.It/ssusadmin/Kiti/Imitkcedit/uploads/files/Rekomendacijos%20mokini%C5%B3%20fizinio%20aktyvumo%20
ir%20sveikatos%20tema.pdf

https://www.physicaleducationupdate.com/public/_Leadup_Games.pdf
https://drive.google.com/file/d/1Gp4uUWn_WRf8LTMd4mC84iMfI67NICCc/view?fbclid=IwAROKVWwW6EhsZIfKv_ v-
IQX804NdPcOKY GehzloQpPC1BPIIK5rpCkw40KCuCE

https://www.seimosgidas.|t/50-ideju-ka-veikti-su-vaikais-per-

karantina/?fbclid=IwAR3CmwoCYWe9Y CMsUJFQsm3aRuPuibS9SROuSksnlOa2jY S5cw5WUDOhASg
https://mokytojoturinys.lt/?fbclid=IwAR1shc780SmgGSzpm3coeEAaSZRUNPMLj K5ZaedVityr2gplxVFus0grSY

http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-

guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine/_recache?fbclid=IwAR3uo-

1Th98uj8102tKe2 AFqoaRyW?20z7GD48dmvs8BsWtVYuJGKn1-57c4
https://www.upc.smm.lt/ekspertavimas/mddb/Pradinis%20ugdymas/Kita/Mokymo%20ir%20mokymosi%20priemon%C4%97
%20%E2%80%9EGyvunu%20gimnastika%E2%80%9C%20%C5%BEvaliam%20gyvenimui%E2%80%9C.pdf
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http://www.idomipamoka.lt/nuotolinio-mokymo-rekomendacijos-mokykloms/?fbclid=IwAR0ApBYs_fVjoXEhk5PPW0lAfuI73imR3cmmBPIeNzPNeAwKTh3Bqzr95M4
http://www.idomipamoka.lt/nuotolinio-mokymo-rekomendacijos-mokykloms/?fbclid=IwAR0ApBYs_fVjoXEhk5PPW0lAfuI73imR3cmmBPIeNzPNeAwKTh3Bqzr95M4
http://www.ssus.lt/ssusadmin/kiti/lmitkcedit/uploads/files/Rekomendacijos%20mokini%C5%B3%20fizinio%20aktyvumo%20ir%20sveikatos%20tema.pdf
http://www.ssus.lt/ssusadmin/kiti/lmitkcedit/uploads/files/Rekomendacijos%20mokini%C5%B3%20fizinio%20aktyvumo%20ir%20sveikatos%20tema.pdf
https://www.physicaleducationupdate.com/public/_Leadup_Games.pdf
https://drive.google.com/file/d/1Gp4uUWn_WRf8LTMd4mC84iMfJ67NlCCc/view?fbclid=IwAR0KVw6hsZIfKv_v-IQX8q4NdPcOKYGehzIoQpPC1BP9lk5rpCkw40KCuCE
https://drive.google.com/file/d/1Gp4uUWn_WRf8LTMd4mC84iMfJ67NlCCc/view?fbclid=IwAR0KVw6hsZIfKv_v-IQX8q4NdPcOKYGehzIoQpPC1BP9lk5rpCkw40KCuCE
https://www.seimosgidas.lt/50-ideju-ka-veikti-su-vaikais-per-karantina/?fbclid=IwAR3CmwoCYWe9YCMsUJFQsm3aRuPuibS9SR0uSksnlOa2jYS5cw5WUD0hAsg
https://www.seimosgidas.lt/50-ideju-ka-veikti-su-vaikais-per-karantina/?fbclid=IwAR3CmwoCYWe9YCMsUJFQsm3aRuPuibS9SR0uSksnlOa2jYS5cw5WUD0hAsg
https://mokytojoturinys.lt/?fbclid=IwAR1shc780SmqGSzpm3coeEAaSZRuNPMLj_K5ZaedVityr2gp1xVFus0qrSY
http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine/_recache?fbclid=IwAR3uo-1Th98uj8IO2tKe2AFqoaRyW2oz7GD48dmvs8BsWtVYuJGKn1-57c4
http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine/_recache?fbclid=IwAR3uo-1Th98uj8IO2tKe2AFqoaRyW2oz7GD48dmvs8BsWtVYuJGKn1-57c4
http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine/_recache?fbclid=IwAR3uo-1Th98uj8IO2tKe2AFqoaRyW2oz7GD48dmvs8BsWtVYuJGKn1-57c4
https://www.upc.smm.lt/ekspertavimas/mddb/Pradinis%20ugdymas/Kita/Mokymo%20ir%20mokymosi%20priemon%C4%97%20%E2%80%9EGyvunu%20gimnastika%E2%80%9C%20%C5%BEvaliam%20gyvenimui%E2%80%9C.pdf
https://www.upc.smm.lt/ekspertavimas/mddb/Pradinis%20ugdymas/Kita/Mokymo%20ir%20mokymosi%20priemon%C4%97%20%E2%80%9EGyvunu%20gimnastika%E2%80%9C%20%C5%BEvaliam%20gyvenimui%E2%80%9C.pdf

Sertvytieneé Dovile; Gedgaudas, Edvinas )
Fizinio ugdymo pamokos nuotoliniu badu : geroji patirtis : metodiné priemoné / Dovilé Sertvytiené,
Edvinas Gedgaudas ; Lietuvos kiino kultiros mokytojy asociacija. — Kaunas, 2020.

Metodinéje priemonéje supazindinama su fizinio ugdymo pamoky pavyzdziais, idéjomis, vedant jas
nuotoliniu biidu. Pateikiama geroji Lietuvos kiino kultiros mokytojy patirtis, uzsienio Saliy sporto
specialisty pastebéjimai ir jzvalgos, apibréziamos sgvokos, pateikiamos nuorodos j Lietuvos asociacijos
,»Sportas visiems® ir LKKMA projekta ,,Tiesioginés fizinio ugdymo pamoky transliacijos per Delfi.tv*,
aktualios nuorodos dél nuotolinio mokymosi. Skirta aukStyjy mokykly studentams, pasirinkusiems kiino
kultiros mokytojy studijy programas, kiino kultiros mokytojams, sporto specialistams, mokykly

vadovams, treneriams, tévams.

Lietuvos kiino kultiiros mokytojy asociacija
Dovilé Sertvytien¢, Edvinas Gedgaudas
Fizinio ugdymo pamokos nuotoliniu badu: geroji patirtis

Metodiné priemoné
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Leido Lietuvos kiino kultiros mokytojy asociacija, Sporto g. 6, LT-44221 Kaunas.
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