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PRATARME

Natiiralus vaiko, moksleivio, studento, kiekvieno besimokanciojo poreikis yra pazinti, vertinti, rinktis ir
veikti. Ne viskas gerai Lietuvoje isivyraujancioje ugdymo sistemoje, jei darzelinukas nebenori eiti i darzelj,
o penktokui atgrasus mokymasis, jei studentui studijos tampa nuobodzia prievarta, reikalinga tik diplomui
gauti. Negalima ramiai zidiréti { moksleivi, studenta, kurie po atostogy ne mokslo alkj jaucia, o laika ilgai
leidzia pasimatymuose su draugais, atéjus atsiskaitymo valandai dziaugiasi ne savo pazanga, o kad gautas
teigiamas jvertinimas. Sis studentas tampa ugdytoju: tévu, mokytoju, treneriu. Ar jis neslopins natiiralaus
ugdytinio poreikio siekti pazangos, t.y. plétoti ir gilinti Zinias, gebéjimus, juos jprasminti? Ziniy visuomene
(dar vadinama informacine visuomene) be nuolatinio naujy Ziniy ir patirties poreikio, palankumo ir atviru-
mo naujovéms, reikia toliau ugdyti demokratijai: brandinti pilietiSkuma, vertybines nuostatas, atsakomybe.

Ugdymo reforma orientuota i dorove, humanizmu ir kultira grista demokratija. Ugdytinis - demokra-
tijos kiuréjas, tautinés kultiros puoselétojas. Dauguma edukologijos mokslininky pripazista, kad kuriant
atvira, demokrating, pliuralisting visuomene, besivadovaujancia humanistiniais idealais, svarbus ir $vietimo
sistemos indélis. Tikéjima esminiu ugdymo vaidmeniu keiciant asmenj ir visuomene¢ yra ne karta pazymé-
jusi ir UNESCO organizacija. Tarptautiné ugdymo XXI amziui komisija 1996 metais UNESCO organizaci-
jai pasiulé akcentuoti pagrindinius ateinancio amziaus Svietimo bruozus (atramas):

1. Mokymasi gyventi kartu, placiau susipazistant su tauty istorija, tradicijomis, dvasinémis vertybémis.

2. Mokymasi pazinti, suvokiant visy gyvenimo sri¢iy sparcia kaita, o tai reikalauja ir gana plataus ben-
drojo issilavinimo, kulturos.

3. Mokymasi veikti, jgyjant kompetentingumo ir jguidziy.

4. Mokymasi biiti, suprantant savarankiskumo, atsakomybés, gebéjimo bendrauti su kitais svarba.

Lietuvos Svietimo reforma orientuota i minétas keturias $io amziaus $vietimo atramas, kurdama besimokancia
Ziniy visuomeng, bando iSvengti dviejy krastutinumy: a) totalitarizmo idiegto kolektyvinio mastymo schemomis,
kity mintimis; b) tradicijy, ypa¢ normy kategorisko atmetimo, prognozavimo ir jvertinimo neigimo.

Krastutiniai poziuriai visada pavojingi. Todél modernioji pedagogika Lietuvos mokyklai sitlo iSvengti
krastutinumy persvaros ugdant zmogy. Cia svaresnis galéty biiti ir moksleiviy fizinio ugdymo indélis: i$mo-
ningiau panaudojamos gana placios ir savitos kiino kultiros pamoky, papildomojo fizinio ugdymo galimy-
bés ir poveikis ugdant moksleivius demokratijai.

Rasant sia mokymo priemone¢ remtasi Lietuvos $vietimo koncepcija (1992), Lietuvos bendrojo lavinimo
mokyklos bendrosiomis programomis (1997, 1999), Bendrojo i$silavinimo standartais (1997, 1999) ir ki-
tais atnaujinamo Svietimo dokumentais. Aptariamos paties autoriaus skelbtos idéjos ir moksliniy darby
rezultatai, kity autoriy mintys, ra§ytos mokslinése metodinése bei metodinése knygose ir straipsniuose,
grindzZiancios bendraja ir fizinio ugdymo moderniaja didaktika. Nunai neiprasta bendrojo ugdymo (ir fizi-
nio ugdymo, kaip neatsiejamos, bet savitos dalies) strategija sunkiais iS$bandymais, permainomis slegia
ugdytinius ir ugdytojus, t.y. Salies demokratinimo dalyvius. Siuo leidiniu siekiama ugdyti Vilniaus pedago-
ginio universiteto Kuno kultiros specialybés bakalaury ir magistranty kritini mastyma, aktyvinti mokymasi,
skatinti nuomoniy jvairove ir parengti juos dirbti demokratéjancioje bendrojo lavinimo mokykloje.

Nuosirdziai dékoju sio darbo recenzentui doc. dr. A. Vilkui uz parama ir pastabas bei siiilymus, padéju-
sius geriau parengti §j leidini.



1. SIUOLAIKISKA KONO KULTUROS PAMOKA

Kodél iskeliamas ugdymo dabarties sqlygomis prasmingumas ir reikSmingu-
mas kiekvienam moksleiviui? Kokia ugdymo bendrojo lavinimo mokykloje tendenci-
ja, kokia kryptis? Koks fizinio moksleiviy ugdymo rezultatas? Kokie akcentuotini
teigiamo moksleiviy poziiurio | kitno kultiuros pamokas aspektai? Kas lemia kiino

kulturos pamokos sékme? Kokie svarbiausi kiuno kultiros pamokos bruozai?

1.1. Ugdymas demokratijai

Siuolaikiné ugdynio tendencija ir kryptis

Siandien matome pilng nerimo visuomene, mokykla, zmogy. Vykdoma bendrojo lavinimo mokyklos
reforma yra visuomeninés Salies formacijos liizio atvejis. Rinkos ekonomikos, demokratijos siekis vieny
suvokiamas kaip Suolis, kity kaip ilgalaikis, nepertraukiamas procesas - ugdyti laisva individa laisvoje
visuomenéje.

Po 1990 mety sukaupta ugdymo demokratijai patirtis yra per menka, siekiant ekonominio, kulttirinio
Vakary Europos lygio. Nors ta atsilikima kuo greiciau jveikti - didziulis uzdavinys. Atsinaujinti, tobuléti
turéty kiekvienas Zmogus, o kartu ir visuomené. Tai saveikaujantys kultiiroje subjektai - jie mokomi, auklé-
jami, lavinami. Zmogaus ugdymas yra kultiiros proceso dalis. Deja, ne visi kultiiros démenj pripaZista.

Atkiirus nepriklausomybe | Svietimo reforma kultiros démuo jvedamas samoningai. Ugdymas preten-
duoja tapti tikslingu, humanizuotu procesu, glaudziai siejamu su kulttra (visa, kas sukurta visuomenés
fiziniu ir protiniu darbu). I ugdyma isiverzé laisvojo aukléjimo idéjos, propaguojama interpretaciné eduko-
logija - normy nesaistomas, kiirybiskas ugdytojo su ugdytiniais pasaulio reiskiniy aikinimasis. Si ugdymo
proceso tendencija gyvenimo humanizavimo kelyje pabréztinai iskelia ugdymo dabarties salygomis pras-
me ir reikSmingumg kiekvienam individui. Tai esminiai dalykai, lemiantys pozitriy i kai kuriuos gyvenimo
klausimus jvairove.

Ugdymo situacija kebli, nes be kita ko, siekiant humanistiniy rezultaty, butina kritiSkai jvertinti daugelj
pedagoginio autoritarizmo salygomis iprasty ugdymo uzdaviniy bei metody. Anksc¢iau mokytojui pakako
buti vykdytoju: organizuoti ugdymo procesa pagal mokomasias programas, vadovélius, metodikos leidinius ir
kt., kuriuos parengé to dalyko specialistai, daznai sitlantys praktikos pozitiriu optimaliausia proceso varianta.
Dalis pedagogy, net ir centralizuotos Svietimo sistemos salygomis, savarankiskai ieskojo metodikos naujoviy,
taikeé skirtingus veiklos biidus. Tai kas ankstesnéje ugdymo sistemoje iSimtis, demokratijos salygomis turi tapti
visuotiniu reiskiniu: ugdytojas ir ugdytiniai tampa ugdymo proceso kiiréjais. Moksleivis ne tik mokosi
iprasminti, bet ir sitilo tobulinti jam pateikta ugdomaja programa, metodikos rekomendacijas, keisti formuoja-
mus tikslus ir uzdavinius. Taigi susiduriama su nuomoniy jvairove. Tod¢él humanizuota demokratiné ugdymo
sistema daug sudétingesné, ji moko izitréti kylancius priestaravimus, bet pagal UNESCO sitlyma moko biiti
kartu, suprantant savarankiskumo, atsakomybés, gebéjimo bendrauti svarba.

Dauguma mokslininky pripazista, kad bendrojo lavinimo mokykla skatina ir prisideda ne vien prie
ugdymo, bet ir sociokultiirinés srities kaitos, naujoviy diegimo. Ir pedagogui, ir brestan¢iam zmogui privalu
orientuotis visuomenés gyvenime, kiirybiskai jame dalyvauti. Socializacija besiripinantis mokytojas jvai-
riais metodais ir motyvacijos biidais zZadina moksleivio socialumo nuostata, pagrista‘atjautos, globos, pa-
garbos, paramos kitam Zmogui supratimu, pasiryZimu taip elgtis. Mokant bendrauti ir bendradarbiauti svar-
bus dorinis pamatas. Todél i demokratija orientuoto holistinio bendrojo ir jo sando fizinio ugdymo sam-
prata aprépia ne vien i save nukreipta Zmogaus prisitaikyma visuomenéje, bet ir asmens atsakomybe uz
grupe, visuomeng, tauta, valstybe. Sios holistinés ~ pilnutinio ugdymo krypties kritiskumo matas - Zzmonis-
kumas, vertybinis. Todél anot M.Luksienés (2000), po patirty amziaus viduryje didziuliy fiziniy ir dvasiniy
sukrétimy, giléjant nepasitikéjimui, tiesiog nusivylimui ZmogiSkuoju gyvenimu, - o tai i§ dalies reiskiama
suvedant jo esme i pramogas, i savotiskg “laisvo nuo darbo” ideala, - Siandien ieskoma keliy i tos situaci-
jos isbristi. Ugdymas kreipia pastangas ne i vertybiniy nuostaty deklaravima, kas ilgainiui mokyklos prak-



tikoje daugeliu atvejy virto ir virsta formalia, iSvirSine elgesio priezitira, o i zmogiskosios prasmés paieskas
kiekviename ugdymo zingsnyje; i paZinima, o ne vien Zinojima; i gebéjima kartu gyventi, o ne tik bendra-
darbiauti; pagaliau mokytis buti. Todél iskyla saveikos problema. Pedagogo ir ugdytiniy tarpusavio savei-
kos santykiy pobiidj didele dalimi lemia paties mokytojo asmenybés bruozai. Siuo poziiriu itin pageidauja-
mos savybés yra jautrumas ugdytiniui, jo poreikiams, siekiams ir sunkumams, tolerancija, pasirengimas
padéti, teisingumas, taktas, kiirybingumas ir atvirumas kaitai.

Taigi ir Siandien, praéjus nemazai laiko po 1990 mety, tenka tikslinti laisvés samprata, kuri nejmanoma
be Zmogaus atsakomybés sau paciam ir visuomenei, tolerancijos gyvenant sparc¢ios kaitos salygomis ir
neprarandant Zmoniskumo, doriniu pagrindu gebant atsirinkti naujoves, ugdant savarankiSskuma ir kritiSku-
ma, kurie padéty apsispresti ir tinkamai veikti.

1.2. Svarbiausi kiino kultiiros pamokos bruozai

Fizinis moksleiviy ugdymas gali biiti organizuojamas jvairiomis formomis. Organizavimo forma - tai
iSoriné proceso struktura. Jg lemia moksleiviy skaicius, vieta kur vyksta ugdymas, kokiais budais ugdoma,
koks ugdytinio veiklos ir mokytojo vadovavimo pobudis. Pavyzdziui, savaranki§skas mankstinimasis na-
muose - kai moksleivis sportuoja vienas, pasirinkdamas sau patogy laika, néra tiesioginio mokytojo vado-
vavimo. Nors fizinio ugdymo organizavimo forma yra iSoriné mokymo, lavinimo, aukléjimo proceso
struktiira, taciau ji glaudziai siejasi su vidine ugdymo proceso puse, iSeinamu Siame fizinio ugdymo procese
(pavyzdziui, per kiino kultiiros pamokas) turiniu. Antai atskiros kiino kultiiros pamokos pagrindiniai uzda-
viniai, jiems igyvendinti skirtos Ziniy temos, pratimy technikos mokymo ir fiziniy ypatybiy lavinimo prie-
monés, moksleiviy amzius lemia vienokia ar kitokia jos struktira: supazindinimo su nauju judéjimo veiks-
mu pamoka skiriasi nuo mokymosi rezultaty tikrinimo ir kity pamoky. Kadangi pamoky uzdaviniai, turi-
nys, taikomi metodai yra skirtingi, kiino kultiros mokytojo ir moksleiviy veikla, jy santykiai vis kitokie.
Gera pamoka - tai mokytojo ir moksleivio geros partnerystés, kiirybinio bendradarbiavimo rezultatas.
Kartu tai ir sudétinga bendros veiklos, moksleiviy fizinio ugdymo forma, nes orientuota i humanizmu,
dorove, kultiira grista demokratija, o ne i atskiry fizinio pajégumo rezultaty vaikymasi. Dabartinis fizinio
ugdymo rezultatas biity, brandinant moksleivi demokratijai, parengti ji plétoti tauting kultura, integruotis i
visuomene, saikingai pagal asmenines iSgales, siekti fizinio pajégumo, sveikatos ir mokymosi sékmés.

Demokratiskumo ugdymas susijes su pedagogine rizika, nes dalis ugdytiniy gali piktnaudziauti demo-
kratiniais santykiais. Tai trikdo fizinio ugdymo ir ugdymosi procesa. Pedagogini saika daugelis mokytojy
laiko svarbiausiu demokratinio proceso reguliatoriumi. Saiko ribos siejamos su konkrecia ugdymo situaci-
ja. Todél pedagogas pats turi jausti, kai jo taikomos priemonés praranda veiksminguma ir jy tenka atsisakyti
arba mazinti apimti, keisti biida ir panasiai. Tokius sprendimus mokytojas daro remdamasis ne tiek teoriné-
mis prielaidomis, o daugiau intuityviai, jis nuolat rizikuoja klysti. Taigi demokratinimo s¢kme¢ didele dalimi
lemia pedagogas. Todél vien dalyko priemoniy kaita dar neuztikrina sékmingo fizinio ugdymo. Kartu
reikéty rapintis mokymo ir mokymosi proceso geresniu organizavimu, jy tobulinimu - nuo to dazniausiai
pareina ir naujo mokymo turinio realizavimo sékmé.

Bendrojo lavinimo mokykla yra ugdymo institucija. Pagrinding jos veiklos dali ir laika uzima moksleiviy
mokymasis. Tai pagrindinis susisteminty Ziniy, svarbiausiy vertybiy, praktiniy bei protiniy mokéjimy igiji-
mo ir jprasminimo buidas. Mokymas ir mokymasis kiekvieno mokykloje déstomo dalyko turinio svarbi
dalis. Deja, dalis moksleiviy ateina | kiino kultiros pamokas ne mokytis, o tik atsigauti po jtempty protinio
lavinimo dalyky pamoky, kartais pasélti, pazaisti ir nieko naujo nenori iSgirsti, jsiminti, atlikti. Tokiy moks-
leiviy yra ir fizikos, matematikos ar gimtosios kalbos pamokose. Vis délto jie nereikalauja fizikos mokytojo
visiskai atsisakyti mokymosi. Deja, tokie pedagogiskai nepagristi reikalavimai kino kultiros mokytojui
(juos palaiko dalis tévy, net kity dalyky mokytojai) menkina dalyko ivaizdi, siaurina fizinio ugdymosi
poveikj. Cia nestinga ir kiino kultiiros mokytojy aplaidumo, perdéto nuolaidumo, net pataikavimo. Nenorg
mokytis skatina ir per griezti mokytojy reikalavimai, keliantys baime¢, draudimai iSsakyti savo poziiri, kiry-
biskai veikti. Todél butini geri, partneriski ugdytiniy ir ugdytojo santykiai gristi tarpusavio supratimu ir
pasitikéjimu, tinkamu visy ugdymo dalyviy elgesiu.

Taigi labai svarbu ugdyti teigiama pozitri (nuostatg) i kiino kultiros pamokas, padéti moksleiviui su-
vokti jy teikiamga jvairiapuse¢ - pedagogine, fiziologing, psichologing, socialing nauda.

Apskritai teigiama moksleiviy poziiiri | mokymasi lemia mokslo zZiniy, bendrazmogiskyjy vertybiy, prakti-



niy ir teoriniy mokéjimy bei igtidziy reikSmingumo supratimas ir noras juos igyti (V. Rajeckas, 1997, p. 96).

Apibidinant teigiamo moksleiviy poziirio i kiino kultiiros pamokas esme¢ akcentuotini du svarbis as-
pektai: teorinis ir praktinis teigiamo pozitrio i kiino kulttiros pamokas aspektai.

Teorinj teigiama pozitri formuoja ne tik tinkamas moksleiviui kiino kultiiros pamokos turinys, bet ir
visos igyjamos informacijos: mankstinimosi metodiky, sveiky gyvenseny, fizinio ugdymo désniy, iSvady ir
panasiai - supratimas. Todél labai svarbu jrodyti ugdytiniams, kad be sporto ir kity moksly ziniy, nepriémus
svarbiausios fizinio ugdymo(si) patirties neimanoma tinkamai pasirengti profesijai ir gyvenimui, siekti
asmeninés laimés ir buti naudingu Lietuvai. Svarbu, kad zinias, gebéjimus ir vertybes igyty samoningai,
siety jas su savo patirtimi, veikty valingai, atsakingai.

Praktinij teigiamo poziirio i kiino kultiros pamokas aspekta lemia fizinio ugdymo(si) proceso kokybe.
Todél labai svarbu kuo geriau organizuoti mokymo, lavinimo, aukléjimo procesa, jvairiais buidais skatinti
moksleiviy aktyvuma, ugdyti jy savarankiSkumg ir kritinj mastyma. Per kiino kultiiros pamokas labai svar-
bu ugdyti moksleiviy valia, pratinti juos prie psichofiziniy kriviy, mokyti pasirinkti uzduotis pratimy tech-
nikai mokyti, ypac¢ fizinéms ypatybéms lavinti, suvokti metodikos prasme sau, humaniskumo ir demokra-
tijos derme. Todél ir kalbama ne vien apie fizini kruvi, bet ir psichini (psichofizini), emocini.

Pazymétina, kad teorinis ir praktinis teigiamo poziirio i kiino kultiros pamokas formavimo aspektai yra
labai glaudziai susije. Be abejo ugdytinio pozitri i kiino kultiros pamokas didele dalimi lemia jy mokyma-
sis per pamokas, kai ir formuojami abu teigiamo poziiirio aspektai - teorinis ir praktinis.

Teigiamas pozitris i kiino kultiiros pamokas pirmiausia formuojamas mokykloje, be to, ir ivairioje nepa-
mokinéje aplinkoje: Seimoje, visuomenéje. Vis délto daugumos moksleiviy pozitrj | kiino kultiiros pamo-
kas lemia fizinio ugdymo proceso kokybé. V. Blauzdzio ir M. Jasitino (2000) atlikta keturiy Vilniaus
miesto ir trijy Radvili§kio rajono kaimo ir miesteliy 376 11-12 klasiy mokiniy apklausa parodé¢, jog kiino
kulturos pamokos tenkina tik apie pusés moksleiviy poreikius, taip teigé 55,2 proc. miesto ir 54,8 proc.
kaimo vaikiny bei 42,6 proc. miesto ir 53,6 proc. kaimo merginy; kad apskritai reikalinga kuno kultiiros
pamoka teigé 77,3 proc. miesto ir 89,3 proc. kaimo vaikiny bei 72,6 proc. miesto ir 93,3 proc. kaimo
merginy. Vadinasi ir nepatenkinti kiino kultiiros pamoka moksleiviai suvokia pamokos nauda, bet noréty
geresnés ju kokybés. Todél ir nuomoné ivairi: kiino kultiiros pamoka kaip pacia mégstamiausia laiko 56,5
proc. kaimo ir 36,5 proc. miesto vaikiny bei tik 33,9 proc. kaimo ir 21,7 proc. miesto merginy. PazZymétina,
kad ir I.J.Zuoziené (1998) priéjo prie iSvados, jog mokymosi bendrojo lavinimo mokykloje laikotarpiu
labai mazéja ypac¢ mergaiciy aktyvios fizinés veiklos ir kiino kultiiros pamoky populiarumas.

Kino kultiiros pamokos sé¢kme lemia mokytojo ir mokiniy kiiryba. Todél ugdant moksleivius demokratijai
ypatinga reikSme igyja siekis per pamoka aktyvinti pac¢iy moksleiviy ivairiapuse veikla. Ne maziau svarbu
iSmoningai derinti tradiciniu tapusi grupini darba su frontaliu ir ypa¢ individualiu. Pastaraji mokymosi ir
lavinimosi organizavimo btuida mokytojai nepelnytai ignoruoja. Antai 1994 metais misy tirty 173 jvairiy mies-
ty ir rajony kiino kultiiros mokytojy atsakymai rastu rodo, jog pagrindinéje pamokos dalyje vyravo grupinis
(77,5 proc. apklaustyjy ta pazyméjo) ir individualus (46,8 proc.) moksleiviy veiklos organizavimas. Per 1999
mety 217 mokytojy apklausa padaugéjo pirmenybe teikianciy grupiniam darbui (84,3 proc.), o reikSmingai
(p<0,05) sumazéjo individualy darba propaguojanciyjy. Tokiy beliko tik 28,1 proc. kiino kultiiros mokytojy.
Individualus darbas - tai darbas pagal kiekvieno iSgales, lemiantis asmenybés raiska. Individualiai mokantis ir
lavinantis per kiino kultiiros pamokas tenka pasirinkti savaranki§ko darbo turini, pratimy atlikimo metodika,
savikontrole. Toks individualus mankstinimasis ir ziniy jgijimas ugdo darbo stiliy. Kai besimokantysis dirba
savo tempu, galima tikétis, kad jo zinios ir mokéjimai bus tvirtesni. Pedagogas individualiai dirbantiems turéty
padéti, paskatinti, pratinti moksleivius prie savikontrolés. Toks darbas sudaro salygas moksleiviams save ge-
riau pazinti, Zinoti potencines gebéjimy galimybes, fizinio pajégumo lygi.

Ivairiose pamokos struktirinése dalyse dazniau reikéty praktikuoti savarankiska moksleiviy darba. Jo
turini galéty sudaryti ne tik jiems iprasti ir mokytojo nurodyti fiziniai pratimai, bet ypa¢ kiirybinés uzduotys:
pasirinkti pratima i§ pedagogo sitilyty keliy; paciam sugalvoti ir pagristi jo pedagogine, socialing nauda sau
ir komandai; dalyvauti diskusijoje, t.y. patiems savarankiskai ieSkoti sprendimy. Viena i§ s¢kmingo fizinio
tobulinimosi ir kartu teigiamo poziirio i kuno kulttura prielaidy - pratinti susikaupus ir net jtemptai manks-
tintis, ugdant valia, skatinant nora dirbti, formuojant atitinkama motyvacija. Fizinio tobuléjimo sékmé pri-
klauso ir nuo mokéjimo mokytis per kiino kultiiros pamokas (o ne tik patenkinti judéjimo poreikj), teigia-
mos nuostatos, ipro¢iy. Dar svarbesné yra atsakomybé, pareigingumas, Ziniy ir gebéjimu pomégis. De-
mokratija - tai ne tik galimybé rinktis, bet ir atsakomybé uZ pasirinkima, pareiga tinkamai atlikti
pasirinktg uzduoti.



Siuolaikinés kiino kultiiros pamokos svarbiausias bruozais laikytini Sie:

1. Fiziniy pratimy technikos ir fiziniy ypatybiy lavinimo priemonés (medziaga) turéty buti prieinamos,
prasmingos kiekvienam moksleiviui, kad jis galéty perprasti, kas jose svarbiausia ir iSmokti per pamoky cikla.

2. Mokymasi ir ypac fiziniy ypatybiy lavinimasi organizuoti humaniskiau ir demokratiskiau, akcentuoti
svarbiausius mokiniui perimamy Ziniy, gebéjimy dalykus.

3. Mokantis siekti, kad kiekvienas moksleivis pajausty pazanga per pamoka, ypa¢ pamoky cikla.

4. Siekti, kad humanizuojamos ir demokratinamos zZinios bei gebéjimai tapty ugdytinio savastimi, kiino
kulttros kaip gyvenimo vertybés, pamatu.

k%

Po salies nepriklausomybés atkiirimo, demokratéjant visuomenei, keiCiantis vertybiy sistemai nepavyko
iSvengti negatyviy vartotojisko pobuidzio vyravimy. Aktualéja bendrosios kultiiros, tarp jos ir kiino kulta-
ros, vaidmuo fiziSkai ugdant moksleivius. Todél kiino kultiros mokytojui butina teoriskai ir praktiskai
pazinti visuomene, kurioje gyvena jis pats ir ugdytinis, prognozuoti jos raida. Gebéti garbingai gyventi ir
veikti kintamoje, sluoksniuotoje socialinéje ir kultirinéje terpéje, jauciant atsakomybe uz save ir visus
kitus. Dabarties fizinis ugdymas su jzvalga i ateiti yra perspektyviausias, bet retai pastebimas akcentas.
Fizinio ugdymo vienas i$§ uzdaviniy yra ne tik padéti moksleiviui adaptuotis dabar prie esamos socialinés
aplinkos, humanizuoti ir demokratinti ja, bet ir pasirengti aktyviai veikti sparciai besikeic¢iancios visuome-
nés salygomis, nebijoti atsakomybés, pareigy, doro bendravimo ir bendradarbiavimo. Abipuse pagarba ir
pasitikéjimu paremtas bendravimas, kai ugdytinio nekausto baimé ir menkavertiSkumo jausmas dél peda-
gogo pranasumo, stiprina besimokanciojo motyvacija, skatina jo aktyvuma, kiirybiskuma, savarankisku-
ma, t.y. aktyvina pati ugdymosi procesa. Geréja gebéjimas analizuoti savo mokymosi, lavinimosi ir dorovi-
nio elgesio motyvacija; kelti sau tikslus ir uzdavinius bei juos jgyvendinti; analizuoti ir vertinti savo veiklos
rezultatus; tikslingai veikti aktyviai bendraujant su pedagogu ir suvokti save kaip Sios veiklos dalyvi. Moks-
leivio aktyvumas yra pagrindiné pedagoginio bendravimo ir bendradarbiavimo demokratiSkumo salyga.
Todél kai kalbama apie moksleiviy fizinio ugdymo proceso gerinima, visy pirma turima galvoje kiino kul-
tiros pamokos, kaip jo pagrindinés organizavimo formos, demokratinima. Todél pamokos technologijos
atnaujinimas, remiantis svarbiausiais jos bruozais, yra svarbus mokytojo uzdavinys ir moksleiviy siekis.
Siekiant, kad jvardyti svarbiausi pamokos bruozai buty kuo geriau igyvendinti, verta suformuluoti ir susis-
teminti Siuolaikinés kiino kultiiros pamokos technologijos ypatumus.

UZduotys: Pagriskite bendrojo ugdymo reiksme niidienos moksleiviui.
Apibudinkite fizinio moksleiviy ugdymo(si) tendencijq ir krypti.
Pasvarstykite, kodél po 1990 mety siekiama kitokiy fizinio moksleiviy ugdymo(si)
rezultaty.
Savo pavyzdziais palyginkite teigiamo ir neigiamo moksleiviy poZiirio ugdymo
atvejus.
Pasvarstykite, kas lemia kiino kulturos pamoky jvaizdj visuomenéje, paaiskinkite
kaip jus ji gerintuméte.
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2. KONO KULTAROS PAMOK{ TURINIO [VAIROVE

Kokios demokratijos vertybés formuojamos per kiino kultiros pamokas? Kas
sudaro kiino kultiros pamoky turini? Kuo grindziamas pamoky skirstymas i rusis?
Koks dalykiniy ir kombinuotojy pamoky efektyvumas? Kokie kiino kultiros pamo-
ky tipai ir Siy tipy savitumai? Ar kino kulturos mokytojai mokymo uzdavinius skirs-
to | pagrindinius ir antraeilius, kokiais atvejais tai daro? Kodél svarbu mokyti judéji-
mo veiksmy ir lavinti fizines ypatybes? Ar mokSleiviai moka lavintis pagal pulsq?

Kuo reik§mingas moksleiviui sisteminis pasiekimy vertinimas?

Salis pereina j rinkos ekonomika. Todél edukologai gvildena asmenybés, gebancios prisitaikyti prie sun-
kiai materialiai gyvenancios, besimokancios, sparciai kintancios Ziniy visuomenés, atitinkamus bruozus. Visy
pirma akcentuojamas iniciatyvaus, pasitikin¢io savimi, gebancio gauti ir efektyviai taikanc¢io naujausia infor-
macija Zmogaus ugdymas. Socialiniu pozitriu keliamas bendravimas, geras teisinis pasirengimas, polinkis i
tvarka, organizuotuma, darbo konkretuma, vadybos iSmanymas. Tenka jZvelgti technikos inasa ne vien i
materialine, bet ir j dvasine Zmogaus biitj, gebéti samoningai ir kriti§kai jvertinti, koreguoti. Siandien apstu
nepalankiy bendrajam ir fiziniam ugdymui situacijy: mokykla atsidiiré ne tik sunkioje materialinéje padétyje,
bet ir rySkéja tendencijos menkinti Ziniy, mokslo, kompetencijos, mokslininky svarba ne tik $vietime ir visuo-
menés gyvenime. Todél nors fizinio ugdymo proceso svarba, jo sklaida asmenybés tapsmui, rengimuisi
demokratijai didéja, bet vyksmas sunkéja, sudétingéja. Jo metu turéty biiti formuojamos pagrindinés demo-
kratijos vertybés: 1) ugdymo laisvé, kuri reiskia, kad ugdymas neturi biiti supanciotas nei iSoriniais, nei vidi-
niais panciais; 2) ugdymo lygybé kaip vienas i$ svarbiausiy visuomenés demokratiSkumo pozymiy; 3) ugdy-
mo kokybé - laisvés ir lygybés realizavimo prielaida (B. Bitinas, 2000, p. 94). Siomis sunkiomis $vietimui
salygomis demokratijos vertybémis grindziamas moksleiviy fizinis ugdymas kelia didelius vidinius proceso ir

fw v —

2.1. Pamoku turinys ir raSys

Kiuno kultiiros pamoky turinys yra sudétingas ir daugiaplanis. Ji sudaro ne tik fiziniai pratimai. Tai ir
pedagogo partneriska, kartais ir vadovaujanti veikla, nukreipta i tai, kad ugdytiniai gerai suprasty ir tinka-
mai atlikty ziniy ir gebéjimy uzdavinius bei uzduotis ir i§ anksto numatyta aktyvi moksleiviy veikla moky-
tojo iSkeltiems ir (ar) uzsibréztiems uzdaviniams jgyvendinti. Tenka pastebéti, jog ir pasyvus poilsis bei
draugy daromy pratimy stebéjimas, analizavimas, vertinimas, savaranki§ko darbo turinio sudarymas ir kito-
kio pobudzio kirybinés uzduotys - budingos Siuolaikinei demokratinamai kiino kultiiros pamokai. Vadina-
si, galétume tvirtinti, jog kiino kultiiros pamoku turini sudaro fiziniai pratimai, fiziné ir protiné mokslei-
viy, mokytojo veikla ir tos veiklos rezultatai. Be to vertéty specialiai iSskirti dalykini pamokos turini - ji
sudaro tik fiziniai pratimai. Dalykinio turinio i$skyrimas yra patogus ir reikalingas, nustatant kino kultairos
pamoky risis, gvildenant metodikos ypatumus, bet ¢ia slypi ir galima nesékmé: seniau mokytojas planuo-
davo pamokas pagal savo galimybes labiausiai pabrézdamas dalykinio turinio svarba (vadinamasis akade-
minis mokymas); dabar atsizvelgiama i moksleivi, labiausiai pabréziamos vertybinés nuostatos, mokymo ir
mokymosi metodai. Taigi fizinio ugdymo turinio pertvarka, kuri kitaip ugdyty zmogy - Salies pilietj, kaip
kultaros peréméja, puoselétoja ir karéja buvo ir liko pagrindine siekiamybe. Tai ilgalaikis ir butinas proce-
sas, nes formuojant nauja turinj tenka perkvalifikuoti kiino kultiros mokytojus, keisti bakalaury ir magistry
rengima: parengti juos naujam pozitriui i savo darba.

Praktinis fizinio ugdymo turinio kiirimas vyksta mokykloje pagal Lietuvos bendrojo lavinimo mokyklos
bendrasias programas (1997, 1999), Kano kulttros standartus (1997, 1999), Bendrojo lavinimo mokykly
ugdymo planus (jie kasmet tvirtinami LR Svietimo ir mokslo ministro).

Kino kultiros pamoky turinys jgyvendinamas per teorines ir praktines pamokas. Teoriniy (Ziniy)
pamoky per mokslo metus buna nedaug - 3-4. Jei iSsamiau integruojamos kity mokymo dalyky temos, tada
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ziniy pamoky gali biti ir daugiau. Per jas moksleiviai fiziniy pratimy nedaro, o jsimena jiems aktualias kiino
kulturos teorijos, metodikos, sveikatos Zinias, aptaria ir sitilo kritinio mastymo ir mokymosi schemas (gina
projektus), gvildena organizacinius fizinio ugdymo(si) aspektus. Per praktines bendrojo fizinio rengimo
pamokas daromi pratimai, zaidZiami Zaidimai, daug judama, taciau ir ¢ia biitinai perteikiama Siek tiek Zziniy,
ugdomos humanistinés vertybés, mokomasi mankstinimosi technologijy.

Pagal dalykinio turinio ypatumus skiriamos dalykinés ir kombinuotosios kino kultiiros pamokos. Daly-
kinéms pamokoms mokomieji uzdaviniai parenkami tik i§ vieno kino kultliros programos skyriaus. Tai
krepsinio, tinklinio, gimnastikos, plaukimo ir kitos pamokos. Kombinuotyjy (lengvosios atletikos ir tinkli-
nio, gimnastikos ir krep$inio bei pan.) pamoky metu igyvendinami bent du mokomieji uzdaviniai i$ skirtin-
gy kiino kultiros programos skyriy. Fiziniy ypatybiy lavinimo priemonés ir pats lavinimo procesas, nusta-
tant pamoky rasj pagal dalykinj turini, neturi reikSmés. Ir per dalykine, ir per kombinuotaja pamoka taikomi
ivairGs pratimai. Pavyzdziui, dalykinés krepSinio pamokos metu per pramanksta ugdytiniai gali daryti gim-
nastikos pratimus, po to jais lavinti fizines ypatybes. Esmé ta, kad dalykiné pamoka biina jvairi priemoniy
poveikio kompleksiSkumu (pratimai mokini moko, lavina, aukléja). Pavyzdziui, mokant gimnastika, prati-
my technikos, tenka sudaryti ne tik metodiskai pagrista pratimy seka, bet ir numatyti tokj fizinio kraivio
intensyvuma ir trukme, kurie moksleiviams buity pagal jégas ir ugdyty valia, atkakluma, o ugdytiniai teikty
vienas kitam pagalba, rupintysi draugu, reaguoty i savo ir klasés mokiniy sékme ir nepasisekima. Taigi
judéjimo gebéjimy mokymas, fiziniy ypatybiy lavinimas, valios ir doros ugdymas - glaudziai integruojami
ir Siuo pozitriu visos kiino kultiros pamokos yra kompleksinés.

Remiantis miisy tyrimais ir bendraisiais pratimy mokymo bei fiziniy ypatybiy lavinimo désningumais,
priéjome prie iSvados, jog jau pradinukams dalis pamoky galéty buti dalykinés. O V-XII klasiy mokiniams
deréty vesti kuo daugiau dalykiniy, bet ne kombinuotyjy pamoky. Ilga laika medicininiais ir pedagoginiais
tyrimais tikrinome jvairiy pamoky itaka V-IX klasiy mokiniy fiziniam iSsivystymui ir parengtumui. Paaiské-
jo, kad dalykinés pamokos geriau tinka ne tik pratimy technikai mokyti, bet ir fizinéms ypatybéms lavinti.
Kas lemia tg pranasuma?

Per kombinuotasias pamokas mokymosi procesas, ypac atliekant sudétingesnius pratimus, uzsitgsia. Jei
dalykiniy pamoky metu sudétingesni pratima moksleiviai iSmoksta per 4-5 pamokas, tai per kombinuotaja
pamoka - per 6-8 pamokas. Dél didesnio uzduociy skaiciaus per kombinuotaja pamoka pratimai maziau
kartojami, todél iSmokimo rezultatai vienos pamokos metu maziau ugdytiniy pastebimi. O tai nestimuliuoja
besimokanciyjy. Mokant naujy zaidimo veiksmy netinka pamokos, kuriose Siek tiek mokoma krepsinio,
truputis lengvosios atletikos ir pan. Neretai vienu metu tenka igyvendinti bent du sudétingus mokomuosius
uzdavinius i$ skirtingy kiino kulttiros programy skyriy - sunku iSvengti neigiamo judesiy perkélimo. Be to
vienu metu reikia daugiau skirtingy prietaisy, inventoriaus, o inikes i mokymasi mokinys mazina fiziniy
ypatybiy lavinimosi laika ir efektyvuma. Tokiy pamoky metu reciau pavyksta suderinti reikalingy pamati-
niy tai technikai mokyti fiziniy ypatybiy lavinima. Nes rudeni stadione patogiau lavinti aerobing¢ iStverme,
greitumo jéga, o saléje - koordinacija, lankstuma, jégos iStverme ir pan. Kombinuotosios pamokos labiau
tinka pramogai, rekreacijai, bet maziau efektyvios mokomiesiems uzdaviniams spresti.

Dalykiniy kiino kultiiros pamoky metu racionaliau pavyksta suderinti mokomasias ir lavinamasias uz-
duotis, nors pratimy technikai mokyti gali buti skiriama tik 15-20 minuciy (50-70 proc. pagrindinés pamo-
kos dalies laiko skiriama fizinéms ypatybéms lavinti). Pageréjus mokymuisi (pasinaudojus teigiamu judesiy
perkélimu, daugiau karty pakartojus panasios biomechaninés struktiiros pratimus, ekonomiskiau sutaupius
laiko) daugiau pamokos laiko lieka fizinéms ypatybéms lavinti. Taigi atitinkamai suplanavus vien dalykinj
pamoky turinj, jau galima mazesnémis pastangomis pagerinti moksleiviy fizing buklg. Pazymétina, kad
bendrojo lavinimo mokykloje vyrauja klasés - pamokos sistema, kur mokymas taip pat turi dalykini pobu-
di, t.y. mokoma atskiry mokomuyjy dalyky.

1994 metais 173 kiino kultiros mokytojy apklausa i$ ivairiy $alies miesty ir rajony parodé, jog V-VII
klasiy mokiniams vien dalykines pamokas vedé tik 19,3 proc. apklaustyju mokytojy. 1999 metais panasia
metodika apklausta 217 mokytojy. V-VII klasése vien dalykines kiino kultiiros pamokas vedé dar maziau -
13,8 proc. mokytojy. Si tendencija isliko ir kitoms klaséms: 1994 m. VIII-IX klasése vien dalykines pamo-
kas vedé 24,3 proc., o 1999 metais - 10,6 proc. apklaustyjy, X-XII klasése - atitinkamai 32,4 ir 14,7 proc.
mokytojy.

Apibendrinant prieinama prie iSvados, kad ntinai keiciasi ir dalykinis ir apskritai visas kiino kultiiros
pamokos turinys. Nebegalima pasitenkinti akademiniu, jprastu fizinio ugdymo turiniu, nes dinamiskai vi-
suomenei reikia Zmoniy, kurie orientuojasi pirmiausia i rytdiena, ta kurios Siandien dar néra. Todél mokyk-
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lai reikalingas kino kultiros mokytojas, gebantis perspektyviai projektuoti ne tik ugdymo procesa, bet ir jo
turinj. Be abejo, Siandien mokytojas turi Zymiai daugiau laisvés, tariantis su moksleiviais, pasirinkti ugdy-
mo(si) turini. Materialinés mokyklos galimybés, buvusios sporto Saky tradicijos, paties kiino kultiros mo-
kytojo polinkiai ir sportiné specializacija turi nemazai itakos kiino kultiiros pamoky dalykiniam turiniui.
Esmingai kei¢iamas turinio igyvendinimas: ugdytinio ir ugdytojo veikla. Tai pamatiné¢ naujové. Ji pertvar-
kant siekiama neatsilikti nuo pasaulio mokslo laiméjimy, priderinti prie moksleiviy amziaus, lyties ir fizinio
pajégumo ypatumy, jy interesy ir pomégiy, padidinti auklé¢jamaji poveiki, gerinti mokymasi ir lavinimasi.
Ypac reikSmingas yra siekis integruoti visa fizinio ugdymosi turinj. Bet turinio integracija, tai ne atskiry
sporto Saky judéjimo veiksmy misinys mokantis technikos. “Visko po truputi” tinka tik fizinei ir emocinei
iSkrovai, jégy atgavimui. Beje, misy tyrimai rodo, jog misrios pamokos labiausiai patinka 11-12 klasiy
merginoms (52,9 proc. apklaustyjy ta pazymi), o maziau - vaikinams (tik 26,8 proc.) Taigi ir ne visiems
mokiniams reikalingos kombinuotosios pamokos ir jy pramoginis kryptingumas neretai islikes i§ sovietme-
¢io. Tyréjai pastebéjo, kad pirmajame Svietimo reformos etape Lietuvos bendrojo lavinimo mokykly mo-
kytojai nebuvo pasirenge i$ karto perimti ugdymo turinio kaitos naujoviy. Dabartinio Svietimo reformos etapo
prioritetas - SiuolaikiSkos ugdymo kokybés garantavimas bei ugdymo proceso modernizavimas. Todél dau-
gelio kiino kultiiros mokytojy polinkis planuoti ir vesti kombinuotasias pamokas tik tam, kad mokiniams jos
idomios ir tenkina jy judéjimo poreiki, vargu ar garantuos Siuolaikiska fizinio ugdymo ir ugdymosi kokybe.

2.2. Pamoku tipai ir elementai

Visuotinai pripazintos kiino kultiros pamoky klasifikacijos néra. Pamokas galima sisteminti pagal mo-
kytojo vadovavimo ir moksleiviy savarankiSkumo pobudj. Tada viena grupe sudaryty pamokos, kuriose
pedagogas tiesiogiai vadovauja moksleiviy veiklai (aiskina, rodo pratimus, komanduoja, ivertina ir t.t.);
kita grupe - kai mokytojas netiesiogiai vadovauja moksleiviy veiklai, t.y. stebi, kaip ugdytiniai savarankis-
kai atlieka uzduotis, ir padeda tik butinu atveju; trecia grupe - kai tiesioginis vadovavimas derinamas su
netiesioginiu, t.y. savarankiSsku moksleiviy darbu. Pastarosios grupés pamoky bruozas - diskusijos, projek-
ty aptarimas ir vykdymas.

Kiino kultiiros pamokos i tipus daZniausiai skirstomos pagal pagrindini didaktinj uzdavini. Atsizvel-
giant i fizinio ugdymo proceso savitumus, yra Sios pamokos: 1) ivadinés; 2) mokymo(si); 3) tobulini-
mo(si); 4) fiziniy ypatybiy lavinimo(si); 5) kontrolinés (iskaitinés); 6) misrios (kompleksinés).

Si Klasifikacija, kaip ir kitos, gana salygiska, nes daznai naujy pratimy mokymas gali biti derinamas su
mokéjimy itvirtinimu, fiziniy ypatybiy lavinimu, Ziniy tikrinimu ir pan. Vis délto pagal vyraujanti elementq
galima ivardyti kiino kultiiros pamokos tipa. Taigi pamoka susideda i$ elementy, kurie jvairiai derinami.
Praktikoje dazniausi tokie pamokos elementai: pamokos uzdaviniy nusakymas, pramanksta, susipazinimas
su naujais pratimais, mokéjimy formavimas, mokymosi rezultaty tikrinimas, fiziniy ypatybiy lavinimas,
organizmo funkcijy sureguliavimas, visos veiklos (pedagogo ir ugdytiniy) apibendrinimas. Kai kurie ele-
mentai biina beveik kiekviena pamoka. Kiti, kaip namy uzduociy skyrimas, naujy Ziniy teikimas, priklau-
sys nuo nagrinéjamos temos specifikos, pamokos uzdaviniy, pamokos tipo. Dar pazymétina, kad jvairis
pamokos elementai konkrecioje pamokoje néra lygiaverciai ir svarbiausiam ar svarbiausiems is$ jy, salygo-
jamiems pagrindiniy pamokos uzdaviniy, skiriama daugiausia pastangy, bet nebutinai daugiausia laiko.
Pavyzdziui, susipazistant moksleiviams su nauju zaidimo veiksmu, tam skiriama daugiau pamokos laiko,
bet gali biiti maziau nei fizinéms ypatybéms lavinti. Tai aiSkus mokymo pamokos tipas. Kiekvienos pamo-
kos tipas turi Siuolaikiniy savumy, kuriuos deréty aptarti.

Pamokuy tipy savitumai

Ivadinés kiino kultiros pamokos vedamos trimestro, pusmecio pradzioje (loji pamoka), prieS pradedant
nauja programos skyriy, pavyzdziui, gimnastikos. Dazniausiai moksleiviai apklausiami ZodzZiu, reciau ras-
tu. Pokalbis padeda nustatyti, kaip ugdytiniai fiziskai lavinosi vasara, kokia pazanga ar atzanga padaré. Po
to mokytojas aiskiai ir glaustai supazindina klasés mokinius su pagrindiniais fizinio ugdymo tikslais per
mokslo metus, pirmaji trimestra ir pirmaji pamoky cikla. Siiiloma juos apmastyti: pagal savo galimybes ir
kiino kulturos standartus formuluoti tiesioginj tiksla, atliepiantj jo fizinio pajégumo rezultata ir ypac netie-
siogini, iprasminanti humaniskas vertybes, padedancias plétoti jo individualybe, tenkinanti Seimos, ben-
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druomenés ir valstybés poreikius. Remiantis tolimaisiais, sutampanciais su visuomenés, tikslais, keliami
artimieji, pamoky ciklo uzdaviniai. Tai sudétingas, bet reikalingas prognoziy procesas. Be jo fizinis ugdy-
mas tampa antrarisSiu, tik judéjimo poreikiui tenkinti, pasimégavimu. Tikslas norima linkme kreipia
kiekvieno moksleivio fizing veikla, ja samoningiau ir prasmingiau motyvuoja. Nereikéty baimintis per auksty
fizinio ugdymosi tiksly - bandoma igyvendinti svajoné jau yra géris. Moksleiviai mokomi kelti sau kon-
kredius, realius uZdavinius, apsispresti dél jy eiliSkumo. Juos igyvendinus - artéjama prie tikslo (rezulta-
to). Dalies ugdytiniy tikslai gali nuvilti pedagoga, formuoti ne ta fizinio ugdymosi strategija. Ja tenka kan-
triai, iSmoningai ir, neizeidZiant ugdytinio orumo, koreguoti. Demokratinéje visuomenéje fizinio ugdymo
tikslus pirmiausia lemia ne visuomené, o ugdytinio poreikiai.

Moksleiviai supazindinami su tos klasés mokomaja medziaga, tariamasi dél jos turinio, paaiSkinami
iSsilavinimo standartai. Jiems jvykdyti dviejy savaitiniy kiino kultiros pamoky per mazai. Todél atsklei-
dziamas fizinio ugdymosi formy jvairialypis prasmingumas, reikalingumas.

Per jvadines pamokas aptariama ir namy uzduociy esmé: svarba, poveikio ivairové, individualus pras-
mingumas. Deja, per retai jos skiriamos ir tikrinamos, o dazniau paliekama moksleiviy nuoziirai. Gvildena-
mi savo sporto inventoriaus, aprangos, pratyby vietos, saugos ir kt. organizavimo klausimai. Jei moksleiviai
labai judris, jiems sunku visa pamoka istverti klausantis aiSkinimy, derinant reikalavimus, aptariant tikslus.
Todél galima ta pamoka, pavyzdziui, pradinukus dar supazindinti su sporto baze, vyresniuosius mokslei-
vius - su sporto inventoriaus biikle ir pan.

Per mokymo(si) tipo kiino kultiiros pamokas labai svarbu suzadinti doméjimasi nauju pratimu ar ne-
jprastu jo variantu. Tada mokytojui padedant, ugdytiniai samoningai perpranta pagrindines pratimo ar Zai-
dimo veiksmo dalis ir gali jas taisyklingai atlikti, vienas kitam padéti (bendradarbiauti), reikalui esant pasau-
goti ir taisyti savo bei draugy klaidas, o ne jas itvirtinti. Svarbu pasiekti, kad moksleivis mokoma pratima
pakartotuy tiek kartuy, kad per pamoka pajaustu paZanga. Kartoti dazniausiai tenka bent 10-12, o sudé-
tingesnius veiksmus net 15-20 karty. Todél reikéty saiko, kartojant pratimus, nes jy per dazna kaita dar
negarantuoja iSmokimo, o tik tenkina pazinimo ir judéjimo poreikj. Cia svarbu ismokyti ugdytinius skirti
pagrindinius mokymo uzdavinius nuo antraeiliy ir pagal tai daugiau laiko ir ypac¢ pastangy skirti svarbiau-
sioms uzduotims. Siuo aspektu situacija per $vietimo reformos metus nepakito. 1994 metais miisy apklausti
78,0 proc. kiino kultiiros mokytojy mokymo uzdavinius skyré i pagrindinius ir antraeilius, o 1999 metais
taip dirbanc¢iy mokytojy buvo 76,5 proc. Idomu ir tai, jog ir kriterijai, kuriais remiantis atliekamas $is skirs-
tymas, iSliko panasts. Pagrindiniai uzdaviniai ir jiems igyvendinti uzduotys akcentuojamos: mokant naujy
pratimy ir juos kartojant - 1994 m. 97,2 proc., o 1999 m. 35,5 proc. mokytojy ta pazyméjo; atsizvelgiant i
ugdytiniy lyti - atitinkamai 26,0 ir 27,2 proc. mokytojuy; atsizvelgiant i kiino kultiiros programos reikalavi-
mus - 27,7 ir 32,3 proc. apklaustyjy; atsizvelgiant i pratimy sudétinguma - 31,8 ir 40,5 proc. mokytojy.

Prie iSvardyty kriterijy reikéty dar pabréztinai paminéti kiino kultiiros iSsilavinimo standartus. Jie paran-
kiis mokymo turiniui atsirinkti ir moksleiviy pasiekimy lygiui numatyti.

Svarbu iSvengti per ilgo eilés laukimo, o ugdytiniai, ypa¢ jaunesnieji, labai judriis, nenustygsta vietoje.
Todél gerai sudaroma mokomuyjy pratimy schema, jvairus moksleiviy organizavimas. Pavyzdziui, keleta
pamoky, kol mokomasi naujo pratimo, moksleiviai uzduotis atlieka frontaliai - atidziai, neskubédami, visi
i§ karto arba paeiliui, srautu. Tinka ir grupinis, itin perspektyvus - individualus mokiniy organizavimo
buidas (anksciau vartotas terminas - metodas).

Nauja pratima gali parodyti ir gabesnis ugdytinis, arba vyresnieji moksleiviai judesius gali perprasti is
piesinio, maketo. Paprastai susipazistama su nauju pratimu vieng pamoka, o kitose (ju skai¢iy mokytojams
nelengva numatyti) ty naujy judesiy pagrindinio varianto bendrais bruozais mokomasi toliau. Tai judesiy
(ar veiksmo) pradinio mokymosi etapas. Dauguma per pamokas iSmokstamy pratimy yra pradinio moky-
mosi etapo rezultatas, nes tik maza dalis vyresniyjy moksleiviy atliekamy judesiy atitinka iSsamaus moky-
mo etapo lygmeni ir tampa jgudziu (zr. plac¢iau: KuklysV., Blauzdys V. Kiino kultiiros teorijos ir metodikos
terminai bei savokos. - V., 2000, p. 52-55.).

Sio tipo pamoky metu vyrauja mokymosi uzdaviniai ir uzduotys, bet fizinéms ypatybéms lavinti dar
zaidziami judrieji ir sporto zaidimai, atliekami atskiri fiziniai pratimai, o dazniausiai pratimy kompleksai,
t.y. vyksta bendrasis fizinis rengimas. Gali biiti jvertinamos ir moksleiviy Zinios, o dazniausiai mokéjimai.
Siems pamokos elementams skiriama tik keletas minuc¢iy. Tyrimai rodo, kad pamoky, kuriose vyrauja pra-
timy mokymas pradinése klasése buna iki 80 proc., vidurinése klasése - apie 60 proc., aukstesnése - 25-30
proc. Per Sio tipo pamokas dedami judesiy kultiiros pamatai, todél kuo geresnis mokymasis, tuo prasmin-
gesné pamoka, kaip pagrindiné mokymosi organizavimo forma. Juk retai moksleiviai turi tinkamas salygas
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namuose mokytis pratimy technikos, be to ir be iSmanancio pataréjo gali jvaldyti netaisyklinga judesi, kurj
istaisyti bus kelis kartus sunkiau.

Kas gerai moko, tas gerai ir aukléja. Todél geras mokymasis, panaudotas asmenybés raidai spartinti, yra
labai reikSmingas.

Per tobulinimo(si) pamokas moksleiviai iSmoksta judesius ne tik mechani$kai kopijuoti, bet ir isskirti
panasiy pratimy atlikimo désningumus, pastebéti net neesmines klaidas, jas taisyti. Perzengiamos iSsamaus
mokymosi etapo ribos. Cia vyrauja judesiy technikos jtvirtinimas standartinémis ir besikei¢ian¢iomis saly-
gomis, kai pasiekiamas ketvirtasis judesiy iSmokimo lygis. Tada gebama gerai orientuotis jvairiomis su-
détingomis situacijomis ir judéjimo veiksmas tampa igiidZiu. Pazymétina, kad judéjimo igudziui susifor-
muoti reikia daug karty pakartoti judesius ne tik per pamoka (deja, ji tik 45 min.), bet ir ilgos trukmés
pamoky ciklo (deja, tai dazniausiai 5-8 pamokos) metu. Todél judesiy igtudj igyja sporto mokyklas ar kitas
sporto institucijas lankantys moksleiviai arba specialiai tikslingai namuose besimankstinantys ugdytiniai.
Todél viena kita tobulinimosi pamoka gali biiti tik XI-XII klasése. Siy klasiy mokiniai geba gana gerai
mankstintis individualiai. Mokytojas sudaro jvairias uzduociy sprendimo situacijas, pavyzdziui, sitlo pasi-
rinkti mokymosi priemones, susidaryti mokymosi modelj: teoriSkai ji pagristi, atlikti mokymosi procedu-
ras. Daugiau remiamasi merginy ir vaikiny asmeniniais poreikiais bei gebéjimais. Per $io tipo pamokas
gerokai padidéja motorinis atliekamy judesiy glaudumas: siekia 70-80 proc. pamokos laiko.

Per fiziniy ypatybiy lavinimo(si) pamoka dazniausiai suderintai lavinamos kelios fizinés ypatybés, pa-
vyzdziui, greitumas, greitumo jéga ir greitumo istvermé; lankstumas, pusiausvyra, jégos iStvermé. Visa
pagrinding pamokos dali lavinti fizines moksleiviy ypatybes netikslinga: gali buti per didelis psichofizinis
kruvis, per siauras ugdomasis poveikis, kilty negatyvaus poziiirio, pervargimo pavojai ir pan. Dél fiziniy
ypatybiy lavinimo mokytojai ir ypa¢ moksleiviai laikosi net priestaringy nuomoniy. Vieni, propaguojantys
tik mokymosi prioriteta, apsiriboja fiziniy ypatybiy pokyciais, kurie atsiranda besimokant judesiy techni-
kos. Kiti, akcentuojantys rekreacing kiino kultiros funkcija, visiskai nelinke lavintis fiziniy ypatybiy. Tuo
tarpu tyrimai itikinamai rodo, jog sveikatinimo ir bendrojo fizinio rengimo struktiiroje bene svarbiausias
vaidmuo tenka fizinéms ypatybéms.

Fiziniy ypatybiy svarbos supratimui didelg reikSme, matyt, turéjo moksleiviy poziiris ir interesas kiino
kultiros pamokai, zZinios apie lavinamos funkcijos prasminguma ir nauda, maziau pamoky metodikos tradici-
jos. Buvo manoma, kad bendrojo lavinimo mokykly mokiniams pakanka minimalaus fiziniy pratimy techni-
kos jvaldymo. Todél §i nuostata ir to meto kiino kultiiros programos skatino aiskiau pamoky metodika kreipti
moksleiviy fizinéms ypatybéms lavinti. Dar 1970 metais musy atliktos 125 respublikos viduriniy bendrojo
lavinimo mokykly kiino kultiiros mokytojy apklausos duomenys rodé, jog tik 56,8 proc. pedagogy specialiai
skyré laiko fizinéms ugdytiniy ypatybéms lavinti. Tiesa, dauguma apklaustyjy apsiribojo tik 6-25 pamokomis,
o 20,8 proc. mokytojy per mokslo metus tam uzdaviniui skyré 35 (i$ 70) ir daugiau pamoky. Po 1975 mety
plésti fiziniy ypatybiy lavinima jsakmiai rekomendavo ir mokomosios programos, tam pritaré ir mokslininkai.
Todél 1975-1985 metais miisy stebétose jvairiose bendrojo lavinimo mokyklose beveik per visas pamokas
buvo vienaip ar kitaip lavinamos fizinés ypatybés. Sis metodikos akcentas zymiai padidino ne tik fizinio
kravio apimti, bet ir Iémé butinuma dar tiksliau individualizuoti ir net humanizuoti fizinio ugdymo vyksma.
Nepakako pasikliauti apytikriu kriivio norminimu, ypa¢ lavinant fizines ugdytiniy ypatybes. Sio proceso re-
zultatyvumui didinti imta placiau propaguoti ir taikyti objektyvesne apskaita - psichofizinj ir emocinj kravi
norminti pagal moksleivio ir moksleivés Sirdies susitraukimy daznj (SSD). Ta rodo ir miisy tyrimy duomenys.
1983 metais rastu apklausti 186, o 1994 metais 173 ir 1999 metais 217 Salies kino kultiros mokytojy. Jei i
klausimg - ar jusy mokiniai moka lavintis stebédami savo pulsa - 1983 metais teigiamai atsaké tik 28,8 proc.
mokytojy, tai 1994 m. pagal SSD kriivi reguliavo net 46,5 proc. (padidéjimas reik$mingas, p<0,05), o 1999
m. Zymiai sumazéjo - liko tik 25,4 proc. NeiSmoke taip reguliuoti fizinio kriavio atitinkamai 17,4 ir 16,3 bei
18,4 proc. mokytojy. Deja, dar tik pradeda mokyti ugdytinius norminti kravi pagal pulsa net 51,6 proc. (1983
m.), 34,3 proc. (1994 m. p<0,05) ir 53,5 proc. (1999 m. - padaugéjo p<0,05) mokytojy.

1983 metais 43,8 proc. mokytojy tvirtino, jog ju mokiniai zino, koks fizinis kravis siektinas kiekvienoje
pamokos dalyje. 1994 metais taip isitikinusiy pedagogy jau buvo 51,8 proc., o 1999 metais beliko tik 34,6
proc. (sumazéjo zenkliai, p<0,05). Mazai apie orientacines kriivio ribas iSmané atitinkamai 49,2 proc., 43,5
proc. ir 58,1 proc. moksleiviy. Taigi sumazéjo pedagoguy pastangos ir moksleiviy zinios Siam svarbiam
pamokos elementui. [rodyta, jog didziausias fiziniy ypatybiy lavinimo efektas (net pradinuky) pasiekiamas
ne tada, kai mokant kokio nors fizinio pratimo, moksleivis gauna ir fizinio kriivio doze, o kai tikslingai ir
kryptingai taikomos specialios fiziniy ypatybiy lavinimo priemonés ir metodai. Antai pirmosios apklausos
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metu Siam uzdaviniui igyvendinti specialius pratimy kompleksus taiké 65,0 proc., antrosios - 52,0 proc., tai
treciosios metu - 46,5 proc. pedagogy. Srautini stotinj metoda dabar dar tebetaiko 77,0 proc. mokytojuy, o
74,2 proc. apklaustyjy tebéra svarbi lavinamoji fizinio ugdymo funkcija. Prastéjant Salies bendrojo lavini-
mo mokykly moksleiviy sveikatai, vienas i§ svarbiausiy kiino kultiiros pamoky ir visos fizinio ugdymo
sistemos uzdaviniy islieka moksleiviy fiziniy ypatybiy lavinimas ir fizinio aktyvumo didinimas. Viena i$
atnaujinamos ir demokratinamos pamoky metodikos funkcijy turéty buti ir kiekvieno moksleivio (-€s) in-
tegruotas su pratimy technikos mokymu ir kompleksinis bei atskiry fiziniy ypatybiy lavinimas iki jam pa-
siekiamo valstybinio standarto. Ninai sumenkinti ar net atsisakyti lavinimo per pamokas bity klaidinga meto-
dikos strategija. Sios svarbios pamoky funkcijos skaida ugdytiniams galéty bati dar platesné ir prasmingesné:
tai ne tik sveikatos, doros ir kity pamatiniy bendrazmogiskyjy vertybiy, bet ir sveikatos, sporto, fizinio ugdy-
mo, ziniy bei jvairiy gebéjimy lanksti bei glaudziai saveikaujanti raiska, atitinkanti ne biologine fizinio lavini-
mo koncepcija, o kriting konstruktyviaja judéjimo socializacijos koncepcija (V. Blauzdys, 2001, p. 15).

Kontroliniy (jskaitiniy) pamoky metu tikrinama, kaip moksleiviai iSmoke atskirus pratimus, ar visa kiino
kultiiros programos skyriy. Reikéty dazniau pasiekimus jvertinti neformalinoju badu (ne pazymiu), o bai-
giamojo tikrinimo ir ivertinimo metu geriau atsizvelgti i rezultato prieaugi ir pati rezultata, mokéjima manks-
tintis. Todél Svietimo reformos ideologai rekomenduoja derinti norming, ideografing ir kritering pasiekimy
vertinimo sistema. Kadangi vieSas pratimy atlikimas ir jskaitinis vertinimas kelia didele fizing ir ypa¢ nervi-
ne jtampa, todél V-X klasiy mokiniams uztekty 2-3 kontroliniy pamoky, o XI-XII klasiy - 3-4 kontroliniy
pamoky per trimestra. Jy metu labai svarbu moksleiviui leisti rinktis pratimus is keliy ar bent dviejy varian-
ty. Sisteminj vertinima pazymiu reikéty taikyti daznai. Retai tikrinami ir jvertinami moksleiviai patiria dides-
ni nerima, baime, mazéja ju susidoméjimas ir noras dalyvauti, didéja atsiribojimas. Daznas pasiekimy tikri-
nimas sukuria daugiau vidiniy ir iSoriniy fizinio ugdymo rysiy, didina susidoméjima ir mazina stresa dél
pazymio, nes kiekvienas tikrinimas darosi ne toks svarbus. Svarbus pats testavimas - jis turi buti kuo labiau
demokratiskas, individualizuotas, todél ir maziau slégs moksleivius. Per kiino kultiiros pamokas taikomi
jvairGs Zodiniai, o dazniau fizinio parengtumo (technikos ir kiekybiniai) testai. Atskirai reikéty aptarti mokslo
mety pradzioje ir pabaigoje privaloma visy sveiky ugdytiniy parengtumo jvertinima.

Per kontrolines pamokas mokslo mety pradzioje (spalio mén.) ir pabaigoje testuojamas moksleiviy fizi-
nis parengtumas. Pagal su mokiniais suderintus testus pamoka organizuojama kaip varzybos, tiksliai fik-
suojami rezultatai. Fizinio parengtumo rezultatus reikéty jvertinti ne pazymiu, o palyginti su kiino kultaros
standartais. Galima lyginti ir su Lietuvos moksleiviy fizinio pajégumo rezultatais (zr. EUROFITAS. Fizinio
pajégumo testai, metodika, Lietuvos moksleiviy fizinio pajégumo rezultatai/ parengé V. Volbekiené. - V.,
1993, p. 82-113), V. Blauzdzio (1989) susistemintais miesto ir kaimo nelankanc¢iy sporto mokykly mokiniy
mokslo mety pradzios ir pabaigos fizinio parengtumo standartais.

Per kontrolines kiino kultiros pamokas dazniausiai moksleiviy vertinimas trunka beveik visa pagrindine
pamokos dalj. Todél ugdytinis, atlikes testa, galéty dirbti savarankiskai, tiesiogiai mokytojui nedalyvaujant.

Misraus tipo pamoky metu beveik vienodai laiko skiriama jvairiems uzdaviniams igyvendinti arba jy
svarba moksleiviams ta pamoka yra panasi. Fiziniy pratimy mokymas derinamas su mokéjimy jtvirtinimu,
lavinamos fizinés ypatybés. MiSraus tipo pamoky pradinése klasése biina daugiau, o véliau jy mazéja.

IS to, kas Siame poskyryje aptarta, galima teigti, kad Siandienos fiziniam moksleiviy ugdymui idéju
pateiké anksciau dirbe miisy Salies mokslininkai, metodininkai ir mokytojai. Todél moderninama fizinio
ugdymo metodika dar tebeieskodama teoriniy ir praktiniy fizinio ugdymo funkcijy dermés, gali ir turi i$ ko
rinktis. Ta atspindi ir kiino kultiros pamoky sisteminimas pagal vyraujantj pamokos uzdavini, kuris pamo-
kos struktiiroje tampa jos elementu. Taigi elemento buvima, jo vieta, santykio su kitais elementais pobudj
pamokos struktiroje lemia kiino kultiiros pamokos tipas. Per protinio lavinimo dalyky pamokas vyrauja
misrus tipas. Kitaip yra fiziSkai ugdant moksleivius. Grieztai nustatyti ir rekomenduoti Salies kiino kultiiros
mokytojams konkrety pamoky tipy skaiciy jvairiy klasiy mokiniams netikslinga - tai trukdyty pedagogy ini-
ciatyvos ir ju kurybingumo plétotei. Kartu negalima pamirsti ir sukauptos patirties, mokslo rekomendacijy.

k%

Lietuvos bendrojo lavinimo mokyklose nebéra valstybiniy kiino kultiiros programy diktato. Realiai turi-
ni apibrézia mokytojai ir moksleiviai. Tai nereiSkia, kad nepaisoma valstybés Kino kultiros bendrosiose
programose ir iSsilavinimo standartuose apibrézto fizinio ugdymo orientacinio turinio. Mokytojai skatinami
analizuoti, atrinkti ir pritaikyti valstybés teikiamg bendrojo ir fizinio ugdymo turinj mokyklai, klasei, pamo-
kai, moksleiviui. Todél fizinio ugdymo turinio rengimo ir individualizavimo procesas tampa né kiek ne
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maziau svarbus uz galutinius ugdymosi rezultatus. Fizinio ugdymo turinio kiirimas, igyvendinimas ir verti-
nimas skatina kiekviena mokyklos bendruomenés narj (dalyky mokytojus, moksleivius, tévus, mokyklos
administracija) tobuléti. Sudarant ugdomosios kiino kultiiros programos, atskiros pamokos ir jy ciklo turini,
atsizvelgiama ne tik | pamokos riiSies, tipo savitumus, bet ir i biisimus metodikos akcentus.

UZduotys: Isskirkite, kas yra svarbiausia parenkant kiino kultiiros pamokos turinj.
Prisiminkite, kokios rusies kiino kultiiros pamokas organizuodavo jisy mokytojai.
Pateikite visy pamokos tipy pavyzdziy.
Pasakykite savo nuomone, kodél dalis mokytojy ignoruoja mokomuosius ar
lavinamuosius pamoky uzdavinius.
Kq siiilote daryti, kad visi moksleiviai iSmanyty orientacines fizinio kritvio normas
ir iSmokty mankstintis pagal SSD.
Pasakyti savo poziuri i moksleivio dalyvavimq sudarant mokslo mety, trimestro ir
atskiry pamoky turini.
Pateikite demokratijos ugdymo per kiino kultiiros pamokas pavyzdziy.

Literatiira

1. Blauzdys V. Kiino kultiiros pamokos ir ju metodika//Ktino kultiiros teorija: knyga savarankiSkoms
studijoms/ sudaré A. Vilkas. — Vilnius: VPU l-kla, 1995, p. 49-69.

2. Kuklys V., Blauzdys V. Kiino kultiiros teorijos ir metodikos terminai bei savokos: mokymo priemoné
kino kultiiros specialybés studentams. — Vilnius: VPU l-kla, 2000. — 92 p.

3. Blauzdys V. Darzelinuky ir moksleiviy fizinio ugdymo kaita: mokymo priemoné kiino kultiiros
specialybés studentams. — Vilnius: VPU I-kla, 2001. — 63 p.

Papildoma literatiira

1. Bendrojo lavinimo mokyklos bendrosios programos ir iSsilavinimo standartai: menai ir ktino kultiira
XI-XII klasei: projektas. — Vilnius: Leidybos centras, 1999. — 67 p.

2. Bitinas B. Ugdymo filosofija. — Vilnius: Enciklopedija, 2000. — 248 p.

3. Blauzdys V. Fizinio pasirengimo vertinimas// V. Blauzdys. Fiziniy pratimy kompleksai V-XII klasei. —
Kaunas: Sviesa, 1989, p. 54-68.

4. Eurofitas. Fizinio pajégumo testai, metodika, Lietuvos moksleiviy fiziniy pajégumo rezultatai: metodikos
priemoné sporto specialistams, pedagogams, medicinos darbuotojams, sportuotojams/ parengé V.
Volbekiené. — Vilnius: Mintis, 1993. — 127 p.

5. Kiuno kultiira// Lietuvos bendrojo lavinimo mokyklos bendrosios programos: [-X klasés. — Vilnius:
Leidybos centras, 1997, p. 362-370.

15



3. KUNO KULTUROS PAMOKU METODIKOS AKCENTAI

Kodél ypatingq reik§me moksleiviui jgauna kritinis mqstymas? Kq siitlo moderni di-
daktika fizinio ugdymo procesui? Kokiu pamatu remiantis ir kaip grupuojami per kiino
kulturos pamokas ijgyvendinami uzdaviniai? Koks Siuolaikinis uzdaviniy turinys? Kiek svar-
bios zinios? Kodél atskiroms pamokos dalims tikslinga parinkti prasmingas moksleiviui uz-
duotis? Kuo svarbi moksleiviui pamokos turinio integracija? Kokie jos privalumai ir tritku-
mai? Kodél islieka perimamumo bitinybé? Kas sudaro metodo pagrindq? Kokios yra ben-
dros metody grupés? Kokie fizinio ugdymo metody parinkimo kriterijai? Koks fizinio ugdymo
metodo ir metodinio biido santykis? Kuo reik§mingi moksleiviui nejprasti metodai ir metodi-
niai biidai? Koks yra strateginis mokyklinio fizinio ugdymo uzdavinys? Kas yra savarankis-
kas darbas? Kokios yra savarankisko darbo per kiino kultiros pamokas risys ir elementai?
Kuo reiksmingas Sis darbas ugdytiniui? Ko siekiama mokant grupémis? Kas lemia emocine
aplinkq per kiino kultiuros pamokas? Kokia rekomenduojama psichofizinio kriuvio apimtis?
Kas lemia bendrqji ir motorini pamokos glaudumq? Kokia fizinio ugdymosi pasiekimy tikvi-

nimo ir vertinimo sistemy esmé? Kokios yra atlygio uz manksStinimasi pasekmés?
Siuolaikiski pamokos uzdaviniai

Keiciasi technologijos, mastymas, didéja informacijos apimtis, atsiranda ivairiy to paties reiskinio aiski-
nimy. Todél norin¢iam sékmingai veikti kintan¢iame gyvenime tenka nuolat atsirinkti informacija, ja kaup-
ti, sisteminti. To moksleivis turi buti mokomas per ivairiy dalyky pamokas. Moksleivius ir per kiino kulti-
ros pamokas deréty skatinti buti smalsiais tyréjais, besistengianciais rasti atsakymus i dalyko ir socialinius
klausimus, ieskancius kito pozitrio j iSsakyta nuomong. Gyvenimas reikalauja savarankisky sprendimuy,
aktyvios veiklos, atsakomybés uz savo mastyma ir veiksmus. Todél svarbu, kad ugdytiniai netapty tik
informacijos turétojais, nes ji yra beverté, jei nesugebi ja naudotis. Uztat daugelis tyréjy baigiantis XX
amziui ragino keisti ugdymo procesa, kad jis geriau padéty moksleiviams naujajame tukstantmetyje igy-
vendinti savo siekius zZiniy visuomenés salygomis.

Tyrimai rodo, kad geriausiai moksleiviai mokosi tada, kai jie 1) gauna galimybe pasinaudoti anksciau
igytomis zZiniomis, gebéjimais ir juos susieti su nauja informacija, gebéjimais; 2) gali aktyviai dalyvauti
ugdymosi procese, ieskant naujy rysiy, savoky; 3) mokosi savarankiskai, apgalvoja naujas Zinias, gebéji-
mus ir prasmingai juos panaudoja.

Siomis nuostatomis grindziama pasaulyje populiaréjanti kritinio mastymo ir mokymosi sistema.

Kritinis mastymas - sudétingas procesas, prasidedantis informacijos suvokimu ir pasibaigiantis spren-
dimo priémimu. KritiSkai mastyti - tai priimti ar atmesti idéjas, ieSkoti ju prasmés, lyginti su ivairiais
poziuriais. Tai aktyvus ugdymo ir ugdymosi procesas, moksleiviui atveriantis naujas fizinio ugdymosi per-
spektyvas bei galimybes. Kad taip atsitikty, kiino kultiros mokytojai turéty jvaldyti nauja mastymo ir moky-
mosi schema, kuri moksleivius kreipia mastymo ir supratimo link. Tikslinga isskirti tris Sios mokymo(si) sche-
mos pakopas. Parengiamojoje pakopoje mokytojo uzduotis - paskatinti moksleivius daugiau suZzinoti apie tai,
kas labiausiai pravers juy patir¢iai - tai Zadinimas. Antroje pakopoje stiprinami zadinimo metu atsirades
démesys ir impulsas, jsisgmoninama naujos informacijos prasmé - tai prasmés suvokimas. Sioje pakopoje
mokytojo tiesioginé itaka ugdytiniui yra maziausia. Paskutiné¢je apmastymo pakopoje besimokantieji jtvirtina
ir suvokia tai, ka iSmoko, o igij¢ naujy ziniy, taikydami naujas savokas aktyviai tobuléja.

Sig kritinio mastymo ugdymo metodika galima praktikuoti per atskiras kiino kultiiros pamokas (integ-
ruojant ir kity mokomuyjy dalyky temas, savokas, metodus), jy ciklus. Be abejo, kritinis mastymas per kiino
kultiiros pamokas turi kitokiy ypatumy nei kalby, fizikos ar kity pamoky metu. IS salygy, butiny kritiniam
mastymui ugdyti per kiino kult@iros pamokas, minétinos Sios:
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1. Laikas. Jo reikia prisiminti, iSreiks$ti mintis savais Zodziais, pasikeisti kritinémis nuomonémis. Cia
reikia jausti saika ir nepamirsti moksleiviui svarbios fizinés veiklos.

2. Galimybé laisvai reiksti savo mintis. Reikéty leisti laisvai samprotauti (bet ne tus¢iazodziauti),
isitraukti i kriting analizg.

3. Nuomoniu jvairové. Turéty biti sukurta tokia aplinka, kad moksleiviai biity tikri, jog laukiama
ivairiy idéjy ir visos jos bus iSklausytos. Igyvendinamos tik tos, kurios nekelia traumy pavojaus, nezaloja
psichiskai.

4. Aktyvus kiekvieno moksleivio dalyvavimas. Jeigu ugdytiniams leidziama likti pasyviems, tai reik-
Sis tik lyderiai: su kamuoliu zZais du zaidéjai, o kiti bus tik statistai, projekta visa laika sitlys tik ambicingi
sportininkai ir pan.

5. Nebijojimas rizikuoti. Gali kilti keisty, prieStaringy, net juokingy idéjy. Todél negalima i$ jy juok-
tis, o reikia gerbti ir kita nuomone. Atliekant pratimus daznai tenka rizikuoti. Si rizika turi bati gerai pasver-
ta, nes gali provokuoti traumas, ligas.

6. Pagarba. Isitiking, kad jy nuomoné vertinama, o idéjos ir isitikinimai gerbiami, moksleiviai ir patys
ima jausti savo ne tik mastymo, bet ir sportavimo verte. Tada i jo rezultatus zitrima daug rimc¢iau, labiau
gerbiamas mokytojas.

7. Mokytojo jvertinimas. Neretai labiausiai vertinamas kieno nors minciy pakartojimas, judesiy kopi-
javimas. Moksleiviai turéty jausti, kad geriausiai vertinamos jy mintys ir judéjimo veiksmai, savarankisku-
mas, kirybiskumas, logiSkumas.

8. Moksleiviuy pasitikéjimas. Jie turéty buti tikri dél savo garbés ir orumo, pasitikéti klasés draugais ir
kiino kultiros mokytoju, gerbti jy nuomone.

9. Turinio patrauklumas. Itin svarbu, kad moksleiviams fiziniai pratimai ir zinios bty patrauklios, kad
ugdymo turinys biity pateikiamas nenuobodziai, taikomi ivairis mokymo(si) metodai ir priemonés. Ivairis
mokiniai, skirtingi jy poreikiai ir interesai turi buti protingai derinami, vengiama pigaus pataikavimo.

10. Nuomoniu tolerancija. Keisdamiesi idéjomis ugdytiniai gauna nemazai naudos. Be to, moksleivis
mato, kad ne visada jo poreikis Zaisti krepsinj sutampa su draugo, bet tai nereiskia, kad Sis jo negerbia.

11. Aktyvus klausymasis. Tai butina salyga, kad moksleiviai mastyty, o po to kalbéty. Tik susilaikymas
nuo izeidziy jvertinimy leidzia iSgirsti kita nuomone. Atliktas gimnastikos pratimas, tinklinio veiksmas turi
buti mokiniy aptartas, leista visiems pagristi savo nuomong.

IS to, kas pasakyta, matome, kad kritiniam moksleiviy mastymui ugdyti labai svarbi per kiino kulttros
pamoka kuriama aplinka: fizinio ugdymo(si) proceso organizavimas, mokymo(si) metody ir metodiniy bei
moksleiviy organizavimo budy jvairové, iSmokimas ir ipratimas sistemingai ir produktyviai dirbti, o ne tik
Zaisti, partneriS$ky moksleivio ir pedagogo santykiy kiirimas, nerimastinguma sukelian¢iy priezasciy Salini-
mas, savo vertés jausmo ugdymas, higienos paisymas, objektyvus fizinio krivio norminimas, pagristas
pratimy parinkimas ir pasirinkimas.

Taigi moderni didaktika, naujas mastymas sitlo kiino kultiiros mokytojui planuoti moksleiviy mokyma-
si, lavinimasi, aukléjimasi, o ne tik dalykinj turinj - fizinius pratimus. Geras mokytojas yra moksleivio
partneris ir sumaniai valdo ugdymo procesa. Jis bet kuriuo pamokos momentu yra pasirenges kai ka keisti,
ar net visiskai atsisakyti. Svarbu ne tik iSmokyti ugdytinius judéjimo veiksmy, bet atskleisti mokymosi,
fiziniy ypatybiy lavinimosi proceso pamatinius dalykus. Juk kiino kultiros mokytojas teikia paslaugas, o
jos turi biiti naudingos kiekvienam moksleiviui. Tai reiks, kad pedagogui svarbiausia - ugdytinis.

Per kiino kultiros pamokas mokinio igyvendinamus uzdavinius galima skirstyti i keturias grupes: 1) svei-
katinimosi uzdaviniai - harmoningai formuoti savo kiino formas ir gerinti organizmo funkcijas, ji gruidinti
(didinti atsparuma nepalankiems veiksniams), formuotis taisyklinga laikysena, pratintis laikytis rezimo ir as-
mens higienos; 2) mokymosi uzdaviniai - igyti kiino kulttros teorijos ir metodikos ziniy, formuoti judesius ir
ugdytis gebéjima visa tai taikyti esant konkrecioms gyvenimo salygoms: buityje, darbe, sporte, salies gynybo-
je, kulturinéje veikloje ir pan.; 3) lavinimosi uzdavinius - lavintis fizines ir protines ypatybes (aktyvinti ir
gerinti organizmo sistemy veikla); 4) aukléjimosi uzdaviniai - ugdytis teigiamas dorines savybes: geruma,
draugiskuma, sazininguma, kukluma, pagarba varzovui, pratintis valdyti spontaniskas pykcio, agresijos ir kt.
apraiskas. Formuoti Zmogaus ir jo judesiy groZio supratima, gebejima vertinti grozj ir kurti jji fizinés veiklos
metu. Ugdytis valios savybes: atkakluma, ryztinguma, drasa, pasitikéjima savo jégomis ir kt.

Sie pamoky uzdaviniai suformuluoti pagal poveikio moksleiviui kryptinguma, keliami paties ugdytinio
pedagogui talkinant pagal ugdymo proceso logika. Jie per pamoka ar pamoky cikla negali buti igyvendina-
mi atsietai vieni nuo kity. Ugdymo uzdaviniy vienové dar vadinama fizinio ugdymo vidiniu kompleksisku-
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mu. Pavyzdziui, metodiskai kryptingai lavinant fizines ugdytiniy ypatybes, gerinamas ne tik juy fizinis pa-
rengtumas, bet ir stiprinamas atsparumas emocinei bei fizinei jtampai. Kai moksleivis geriau fiziskai pasi-
renges, didéja jo organizmo sistemy (pavyzdziui, kraujotakos, kvépavimo) rezervai, t.y. stipréja sveikata.
Irodyta, jog tada, kai moksleiviy fizinés ypatybés neislavintos, neimanoma tinkamai jgyvendinti ir moko-
myjy uzdaviniy (visi bendrojo lavinimo mokyklos ugdymo plane ivardyti mokomieji dalykai juos akcen-
tuoja ir igyvendina). Taigi lavinamieji ir mokomieji, sveikatinimo uzdaviniai itin glaudziai susipyne, jvairiai
integruoti Kitas Sios saveikos pavyzdys: mokantis pratimy technikos Siek tiek lavéja ir fizinés ypatybés. Bet
to per mazai. Geresniy rezultaty pasiekiama kai tam reikalui skirtomis priemonémis jos lavinamos kryptin-
giau, bet jauciant saikg. Saiko strateginis matas - valstybiniai kiino kultiiros standartai, o per pamoka -
orientacinés fizinio krivio normos.

Mokomyjuy uzdaviniy svarba kartais, dar pagal sena tradicija, kelia kai kuriy mokytojy ir ju ugdytiniy
abejoniy. Dalis kiino kultiros mokytojy nelinke moksleiviy kruopsciai, sistemingai ir prasmingai mokyti
judéjimo veiksmy, nes tai ilgalaikis ir nenutritkstamas, sudétingas procesas. Ne visi jy ugdytiniai to troksta:
neretai apsiribojama tik pamatiniais vienos ar kitos sporto $Sakos pratimais, taip susiaurinant ju ugdomaji
poveiki ir prasme; ne visi pratimai dél jy biomechaninés struktiros sudétingumo, psichofizinio kravio ten-
kina moksleivius. Neretai moksleiviams uzklitiva ir metodikos standartiSkumas, humaniSkumo ir demokra-
tiskumo stoka. Sios ir kitos priezastys menkina vieny i§ svarbiausiy mokomuyjy uzdaviniy jgyvendinima. Jie
yra labai parankiis mokant moksleivius mokytis. Mokydamiesi jvairy judéjimo veiksmy ir budy, sudaryda-
mi keblias situacijas ugdytiniai rengiami kiino kultiros savimokai, ugdomas poreikis savarankiskai manks-
tintis, grudintis, geriau pazinti savo organizmg ir stiprintis sveikata. Igyvendinant mokomuosius uzdavi-
nius, plétojami ne tik fizinio, bet ir dvasinio tobuléjimo motyvai bei poreikiai. Dar vienas jy privalumas yra
tas, kad dazniausiai moksleivis per viena pamoka pajaucia pazanga.

Sveikatinimo uzdaviniai sprendziami specialiomis mokytojo parinktomis ar moksleivio pasirinktomis
priemonémis (pratimais) ir ypac lavinant fizines moksleiviy ypatybes, i§ dalies mokantis pratimy technikos.
Aukséiau iSvardyty mokomyjy ir lavinamyjy uzdaviniy jgyvendinimo veiksmingumas bus menkavertis, jei
nestiprés ugdytiniy sveikata. UZtat per pamokas itin svarbu skatinti funkciniy sistemy raida, parengti ug-
dytinj dirbti ivairaus pobudzio ir intensyvumo protini bei fizini darba. Tinkamai reguliuojant fizinj, psicho-
emocinj ir intelekto kriivi didinamas organizmo atsparumas stresams, infekcinéms ligoms, neurozéms ir
jvairiems sveikatos sutrikimams.

Lavinimas kartu reiskia ir fizinj aukléjima. Ktano kultiiros mokytojui svarbu suprasti aukléjimo - moks-
leivio socializacijos aspekto - esme, svarbiausias kryptis, metodikos pagrindus. Humanisky, demokratisky
pazitry, isitikinimy ir elgsenos formavimas yra pirminis dorovinio aukléjimo uzdavinys. Nepasitenkinti
dorovine esamybe, siekti suvoktos (iSaiSkintos ir priimtos) dorovinés privalomybés - antrasis dorovinio
aukléjimo uzdavinys. Dvasingumo, tautiSkumo ir pilietiSkumo zZadinimas bitinas fizinio ugdymo uzdavi-
nys. Sie uzdaviniai jgyvendinami mankstinantis per pamokas, namy uzduociy, spontaniskos judéjimo veik-
los metu. Formuojamos vertybinés fizinio tobulinimosi orientacijos, siekiama glaustesnés kuno, intelekto ir
emocijy dermés. Visuminis ugdytinio asmenybés suvokimas praplecia fizinio ugdymo(si) galimybes, la-
biau veiklina, jdvasina ir jprasmina, humanina pedagogini procesa. Samoningas krasto pilietis remiasi
tautos kulttra, paprociais ir tradicijomis, bet neatsiriboja nuo demokratinio pasaulio kultiiros.

Igyvendinant Siuos kiino kultiros pamoky uzdavinius tenka atidziai jzitiréti moksleiviy panasumus ir, be
abejo, skirtumus. Pastarieji kelia daugiausia problemy.

Moksleiviai daug kuo skiriasi vieni nuo kity. Pavyzdziui, skiriasi ir mokymosi sritimi, kuriai jie teikia
pirmenybe. Tyréjai skiria tris mokymosi sritis: paZinimo (kognityviné - ka mes zinome), psichomotorine
(ka mes darome) ir emocine (ka mes jauciame). Retas moksleivis vienodai gabus joms. Bendrojo lavinimo
mokykla nors ir vadovaujasi visybiSkumu, bet siekia individualumo plétotés. Tod¢l kino kultiiros pamoky
turinyje turéty buti ir visy mokymosi sri¢iy elementy. Gerai, kai Siy mokymosi sri¢iy elementai skatina
daryti pazanga, o pajaustas gabumas dar labiau ji iSplétoti. Tam profiliuojamas mokymas, renkamasi jvai-
rias profilio pakraipas. Gerai, kai ivairiy mokymosi sri¢iy elementai jkomponuoti ir i kiino kultiros pamo-
kos uzdavinius. Pavyzdziui, iSmokti bégti is auksto starto tiesia linija ir pramokti finisavimo technikos,
suvokti jos svarbq psichikai; mokytis mesti kamuoliukq j taikinj is jvairiy pradiniy padéciy kaire ir deSine
ranka ir Zinoti pedagogine bei socialing metimy reikSme; iSmokti gintis pries krepSinio kamuolj pasokus
metantj puoléjq ir isvengti grubumo, lavintis lankstumq, pusiausvyrq ir Soklumq fiziniy pratimy kompleksu
ir perprasti siy ypatybiy taikomgjq svarbg ir panasiai. Todél kitaip nei sovietmeciu, dabar jau suformuluoti
mokiniui, o ne mokytojui pamokos uzdaviniai, apima: atlikima (ka moksleiviai gebés padaryti), kokiomis
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salygomis (dalyko, bendrojo ugdymo), kokiais kriterijais bus remiamasi ivertinant (su kokiu standartu
lyginama sékmé). Toks mokomuyjy, lavinamyjy ir aukléjamyjy uzdaviniy formulavimas skatins jvairiy ga-
bumy ir gebéjimy moksleivius geriau mokytis, susikoncentruoti | jam svarbius rezultatus, leis pasireiksti
kiirybisSkumui, labiau pasizyméti, pasitikéti savimi.

Deja, kiino kultiiros mokytojai neretai “uzmirsta” net supazindinti moksleivius su pamokos uzdaviniais.
Antai 1996-1997 m.m. SesSiose Vilniaus bendrojo lavinimo mokyklose, iStyre 12-os kiino kultiros mokyto-
ju vedamas 200 pamoky, uzfiksavome, kad pamokos uzdaviniai buvo skelbiami 87 kartus V klasése (81,7
proc. pamoky) ir 57 kartus VI klasése (60,6 proc.). Be to, pamokos “uzdavinius” pedagogai ivardijo tradi-
ciskai - paskelbdavo uzduotis, o ne uzdavinius. ISimtis - 8 (7,7 proc.) atvejai, kai trys mokytojai informavo
V klasiy mokinius, ko jie turéty iSmokti ir kokiu lygiu.

Taigi kuno kultiros pamoky uzdaviniai turi buti moksleiviui prasmingi, aprépti visas mokymosi sritis,
aiskiai jvardyti ugdytiniui, o ne mokytojui. Pamokos uzdaviniy ir jy jgyvendinimo rezultaty apibrézimas
rodo mokytojo teorinj ir praktini iSprusima, yra reikSmingi orientyrai rengiantis pamokai: numatant jos
struktiira, uzduotis, mokymo metodus ir moksleiviy organizavimo btuidus. Mat moksleivi ugdo ne vien
dalykinis turinys (fiziniai pratimai), bet ypac idéjuy paieska, kritinio mastymo ir mokymosi sistema. Ryskéja
demokratéjancios kiino kultiiros pamokos akcentas: nuo mokytojo mokymo i moksleivio mokymasi.

Zinios ir fizinio ugdymosi prasmingumas

Didaktikos raida rodo, jog jvairiais laikotarpiais ne karta buvo abejota, ar mokymo esmé - Zinios ir
vertybés. Net teigiama, kad daugumos ziniy, kurios sudaro mokslo pagrinda, bendrojo lavinimo mokyklai
nereikia, nes nemaza dalis Ziniy greitai pamirstama, kity gyvenime nereikia. Siuo metu neretai prieinama
iSvada, kad moksleiviui mokytis sunku, o jis mieliau imasi tik idomios ir ivairios praktinés veiklos. Todél
sitloma atsizvelgiant i ugdytiniy interesus ir poreikius, daugiausia laiko ir pastangy skirti darbinei, meninei,
zaidiminei veiklai, remtis jy asmenine patirtimi kaip svarbiausiu Ziniu Saltiniu.

Vis délto negalima abejoti, kad Zmogaus issilavinima bei kompetencija lemia ir zinios. Zinios tai dar ne
mokéjimai atlikti. Galima ir zinoti, bet nemokéti tomis ziniomis naudotis. Mokéjimas remtis ugdymo dés-
ningumais, iSmananciai naudotis metodikos zZiniomis yra kiiryba, kurig ivaldyti reikia daug pastangy ir
laiko. Tyréjai pastebéjo, kad metodikos darbuose aptartos ugdymo priemonés ir metodai, rekomendacijos
neduoda laukiamuy rezultatu, jei jais mokytojas naudojasi kaip receptais, o nesistengia perprasti jy es-
més. Todél net Salia dirbancio pedagogo veiksmy pakartojimas, jo darbo stiliaus mégdziojimas retai pasitei-
sina. Kartais net buina prieSingos pasekmés.

Taigi zinios, kurios sudaro mokslo pagrindus, reikalingos moksleiviui tobuléti. Tusc¢ia galva juk nemasto
ir darbo prasmés nesuvokia. Be to mokymasis ir lavinimasis grindziamas tik mokinio praktine patirtimi yra
labai ribotas. Zemesniy klasiy, o kai kuriy ir aukstesniy klasiy mokiniy patirtis menka. Todél ir akcentuoja-
ma ziniy svarba. O tiems, kuriy Zinios per siauros ar jy i$ vis nebeliko, siiloma jas perimti savarankiskai.
D¢l to bendrojo lavinimo mokyklai keliamas uzdavinys - iSmokyti savarankiskai igyti ziniy. Ty Ziniy ir
vertybiy, gebéjimy veikiamas pleciasi intelektas, emociné ir dvasiné sfera. Zinios padeda suvokti reiskiniy
esme¢, bendrazmogiskasias vertybes, jos yra asmenybés formavimosi, pasirengimo profesijai pagrindas.
Todél daugelio Saliy Svietimo dokumentai akcentuoja Ziniy svarba. Miisy Salies Svietimo istatymas, taip pat
ta pazymi. Deja, daugelyje dokumenty nutylima mokslo ziniy sistemos perémimo reiksmé, intelekto ugdy-
mo svarba asmenybei, valstybés raidai zZiniy visuomenés salygomis.

Siuo metu itin aktualu didinti moksleiviy atsakomybe uz mokymosi, lavinimosi kokybe, skatinti teigia-
ma motyvacija. Todél reikéty moksleivius sudominti ziniomis, kultiiros vertybémis ir skatinti juos telkti
pastangas. Svarbios ivairiy mokslo sri¢iy Zinios. Negalima supriesinti mokslo Ziniy sritis, menkinti kity
pedagogy déstomaji dalyka. Tokiy perlenkimy bendrojo lavinimo mokykloje dar pasitaiko.

Visa tai, kas buvo pasakyta, tinka bet kuriam mokykloje déstomam dalykui. Atsizvelgiant i moksleiviy
bendrojo ugdymo ir jo svarbios dalies fizinio ugdymo specifika galima prieiti tokiy iSvady apie ziniy svarba
informacinés visuomenés salygomis:

1. Viena i$ moksleivio fizinio ugdymo(si) paskirciy - teikti, plésti, apibendrinti svarbiausias valstybi-
niuose kiino kultiros standartuose pateiktas Zinias: apie moksleivio sveikata, judesiy kultlira, motorinius
gebéjimus kaip asmens vertybiy sankaupa, jy savitarpio rysius, atskleidziancius fizinio ugdymo(si) désnin-
gumus. Sios Zinios turéty biiti aktualios dabaréiai ir projektuotos ateiciai, atitikti Siuolaikinj kultiros lygi,
protingai tenkinti mokinio poreikius ir galimybes. Pazymétina, jog Valstybiniai kiino kultaros standartai
ipareigoja mokinj perimti labai daug zZiniy (lyginant su kino kultiros programy, galiojusiu iki 1991 mety,
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reikalavimais). Tai atsakingas ir tradiciS$kai apleistas pedagogo ir jo ugdytiniy mokymosi aspektas. Mes,
sudarydami standarty “Ziniy” skilties turinj, rémémés nuostata, kad ziniy teiks jvairiy déstomyjy dalyky
mokytojai. Todél nemaza ziniy dali, kiino kultiros mokytojas galés pagristi tik fizinio ugdymosi pavyz-
dziais, nes mokinys bendryjy ziniy jau turés.

2. Ziniy jgijimas - svarbus intelekto lavinimo biidas. Todél tradiciné siaura kiino kultiiros specialisty
pazitira i Zinias Siandien jau nepriimtina. Nudienos moksleiviai per kiino kultiros pamokas ugdo kirybini ir
kritinj mastyma (ir kitus psichikos procesus: vaizduote, atmintj, emocijas, valia, interesus ir t.t.), visokerio-
pai plétoja ugdytinio saviraiska, skatina aktyviai veikti.

3. Zinios - kiino kultiiros ir jos svarbiy funkcijy (ugdymo, sveikatinimo, sportinés, taikomosios) pazi-
nimo priemoné. Todél ugdytiniai mokomi jas ne tik perimti i§ ankstesniyjy karty ir dabarties, bet ir jas sieti
su asmenine patirtimi, mankstinantis ugdytis pareiginguma, atsakinguma, darbstuma ir kitas vertingas zmo-
gaus ir piliecio savybes.

4. Zinios skatina doméjimasi ne tik fiziniu ugdymusi siauraja reikSme. Tai ir gyvensenos planavimas,
bendravimo jguidziai, imlumas naujovéms, pagarbus pozilris i jvairias pazinimo ir gebéjimy sritis, teigiama
nuostata mokymuisi, mokslui. Tai rengimasis nenutrikstamam (permanentiniam) ugdymuisi - savisvietai ir
saviauklai. To reikalauja fizinio ugdymo(si) paskirtis ir jo principai.

Kino kultiiros ziniy ypatumas yra juy taikomasis pobudis. Dalj ziniy mokinys gali igyti per teorines kiino
kultiiros pamokas. Dazniausiai jgyjama Ziniy prie$ atliekant judéjimo veiksma ar po jo. Zinios per kiino
kultiiros pamokas perteikiamos jvairiai: pasakojant apie judesiy paskirti ir jy struktira, atliekant problemi-
nio pobudzio uzduotis (pavyzdziui, susidaryti lankstumo lavinimo programa; jvertinti draugo daromas klai-
das ir aptarti su juo jy taisymo metodika), rodant ir pasakojant, naudojant vaizdines mokymo priemones.
Ilgi pokalbiai per pamoka dazniausiai neduoda teigiamy rezultaty, nes mokiniai pirmiausia nori mankstin-
tis. Tai natiirali daugumos ugdytiniy reakcija, atsirandanti po palyginti ilgo raumeny neveiklumo per kity
dalyky pamokas. Todél ir tikslinga pirmiausia patenkinti ta moksleiviy judéjimo poreiki. Po to jie jau déme-
singiau iSklausys ir pedagogo pasakojima. ISimtis - ivadiné pamoka arba teorinés pamokos trimestro metu.

Pries teikiant zinias ugdytinius reikéty psichologiskai tam nuteikti: kad ir kokia metodika taikoma, buti-
na sudaryti salygas, kad patys moksleiviai ty ziniy noréty. Todél samoningai skatinamas noras iSsamiau
analizuoti reiSkini ar judesius, kritiSkai mastyti, atlikti kiirybinio pobtidzio ir problemines uzduotis. Mokyto-
jas skiria tokias uzduotis, kurios aktyvina ugdytiniy mastyma. Gerai, kai mokiniai patys rodo ir aiskinasi,
kaip reikia atlikti pratima, pagrindzia pratimy sistemos tikslinguma, nustato draugy klaidas. Mokinius per
pamoka galima klausti teorijos, judesiy mokymosi priemoniy, metody. Tai didina ugdytiniy smalsuma,
ugdo savarankisko ir kritinio mastymo gebé¢jimus. Atsakymai i klausimus, savo ir draugy pratimy, metody
analizé ipratina kiekviena mokini kritiSkai vertinti ne tik pamokos turini, bet ir buiting veikla, o svarbiausia,
jprasminti ir demokratinti visg fizinj ugdymasi.

Bendrasias Zinias apie judesiy désningumus, fiziniy pratimy fiziologini poveiki organizmui, pedagogi-
ne, psichologing ir socialing jy paskirtj geriausia perteikti tada, kai moksleiviai mokosi atitinkama ktino
kultiiros programos skyriy. Konkretesnés zinios, pavyzdziui, kas lemia $uolio i toli isibégéjus rezultata,
perimamos mokant to Suolio technikos (atliekami Suoliai isibégéjus jvairiu atstumu ir greiciu, jvairia trajek-
torija ir panasiai). Zinoma, Zinios aiskinamos, kai moksleiviai néra labai pavarge. Todél kai kuriy mokytojy
iprotis zZinias teikti ir apibendrinti tik baigiamosios pamokos dalies metu yra abejotinas. Kai kada pries
aiSkinantis svarbias Zinias geriau mokinius susodinti arba isrikiuoti. Reti atvejai, kai pedagogas mokinio
Zinias jvertina pazymiu. Nevertinimas menkina Ziniy svarba, neskatina mokiniy jas perimti. Taikomi for-
malus ir neformalus ziniy jvertinimo budas, jvairios sistemos (kriteriné, ideografiné, norminé - apie tai
zitirékite Sio skyriaus skirsnj “Ziniy ir gebéjimy vertinimo sistemy derinimas”).

Apibendrinant reikia pabrézti, jog miisy dienomis fizinio moksleiviy ugdymo turinys gerokai prasiplecia
Ziniomis. Nors mokytojas néra vienintelis Ziniy Saltinis, o Zinios pasimirsta, jy reikSmé fiziSkai ugdant moks-
leivi nemazéja, o didéja. Be tradiciskai iprasty dalyko ziniy, formuojama teigiama paziiiry ir nuostaty i
jvairias pazinimo sritis sistema, plétojamos humaniskos vertybinés orientacijos. Taip kiino kultiros pamoka
bendroje asmenybés ugdymo sistemoje didina vertybini prasminguma. Tuo paciu pamoky metodika jgauna
sisteminiy pozZymiy: sistemingumo, tikslingumo, kryptingumo.

Tikslingos uzduotys pamokos dalyse

Ugdymo turinys niidienos mokykloje atsiskleidzia jvairias aspektais. Siy aspekty holistinis pobudis
pasireiskia tuo, kad visas mokyklos ugdymo turinys apima asmens fizinei ir dvasinei brandai svarbias kul-
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taros sri¢iy - mokslo, meno, religijos, dorovés, politikos, teisés, filosofijos, ekonomikos, kiino kulttros -
Zinias, gebéjimus ir vertybes. Aprépiamos Zinios, gebéjimai ir vertybinés nuostatos susijusios su pagrindi-
némis Zmogaus visuomeninio gyvenimo ir veiklos sritimis - Seima, vietos bendruomene, tauta, valstybe,
tarptautine bendrija, profesinés veiklos bei darbo pasauliu. Derinami vietinis, tautinis, religinis bei globali-
nis pozitriai i tikrove. Be to, ugdymo turinys organiskai vienija visus sudétingus perteikiamy kultiros
vertybiy turinio sandus: Zinias, gebéjimus, vertybines nuostatas, susijusias su teorija ir su praktika, funda-
mentinémis mokslo Ziniomis ir taikomosiomis mokslo sritimis.

Sie bendrojo ugdymo turinio aspektai daugiau ar maziau atsispindi atskiry mokomuyjy dalyky, i jy ir
fizinio ugdymo, turinyje. Prasminga ir tikslinga jy atranka ugdymo tikslams ir uzdaviniams igyvendinti yra
ir kino kulturos dalyko priedermé.

Pagrindinis kiino kultiiros pamoky dalykini turinj lemiantis dokumentas yra kiino kultiros ugdomoji
programa. Programa parengti dél daugelio aplinkybiy néra lengva, nors didziaja jos dali sudaro Lietuvos
bendrojo lavinimo mokyklos bendryjy programy (1997, 1999) sitlymai ir kiino kultiiros standarty (1997,
1999) turinys. Visada Siek tiek kritiSkai reikéty zvelgti i kiino kultiiros standartus, nes jie néra pritaikyti
konkreciai Salies mokyklai, klasei. Todél su mokyklos moksleiviais tenka suderinti sporto Saky pasirinki-
ma, planuojamo dalykinio turinio apimti, atspindinti ugdytiniy fizinio pajégumo lygi ir tolimesnius tobulé-
jimo tikslus, sporto mokslo Zinias su artimiausia moksleiviy aplinka. Vadinasi ne tik mokytojui, bet ir moks-
leiviui butina gerai perprasti, kokia mokomoji ir lavinamoji medziaga yra svarbiausia, kas sudaro atskiry
judéjimo veiksmy esme. Smarkiai klystama manant, kad visi mokomieji pratimai yra vienodai svarbis. Tuo
atveju ugdytiniai stengiasi viska iSmokti vienodai. Taip atliekant pratimus moksleiviams sunku suvokti
pagrindines pratimo dalis, ilgéja mokéjimo formavimosi laikas, gali buti perkraunama pagalbiniais prati-
mais ir pan. Kai mokomieji pratimai grupuojami pagal svarbiausius biomechaninius orientyrus (teigiamas
judesio perkélimas) ir jie aptariami su moksleiviais, tada geriau iSryskéja ziniy svarba, ju integraciniai rysiai
su kity mokymosi dalyky ziniomis (pavyzdziui, anatomija, fizika), konkrecios judéjimo veiksmo dalys
geriau jprasminamos, tada sudaroma aktyviy ir sgmoningy mechaniniy veiksmy sistema. Moksleivis skati-
namas ieskoti racionalaus ir efektyvaus veiksmo atlikimo budo. Svarbiausiy technikos dalyky akcentavi-
mas ypac¢ iprasminimas padeda sékmingiau bei samoningiau juos taikyti naujose situacijose. Pats mokyto-
jas ta turi giliau suvokti. Deja, anks¢iau minéty musy tyrimy duomenys rodo, jog net ketvirtadalis kiino
kultiros mokytojy, mokant pratimy, neskirsto uzduociy i pagrindines ir antraeiles.

Per pamoka svarbiausi judesiy technikos dalykai (elementai, jy paskirtis, nauda) iSskiriami labai jvairiai:
po uzdavinio paskelbimo pagrindziami svarbiausi biomechaniniai orientyrai; pamokos pradzZioje pateikia-
mi klausimai, | kuriuos reikés véliau atsakyti; visa tai atlieckama pagrindinéje pamokos dalyje pries darant
pratima; darant pratima stengiamasi suvokti kiekvienos judesio fazés prasme ir viso judéjimo veiksmo peda-
gogineg, socialing paskirti; pamokos pabaigoje suformuluojamos iSvados. Svarbiausiy technikos dalyku (i$ ju
ir elementy) akcentavimas gerina mokymasi, o svarbiausia - mokymosi motyvacija. I$ tikryjy sveikatos, me-
todikos ziniy rySys su praktiniu judéjimo veiksmy atlikimu, atsizvelgiant i moksleivio patirtj ir poreikius, yra
svarbus Ziniy ir gebéjimy virtimo ugdytinio savastimi, teigiamo pozitrio i fizini ugdymasi salyga. Tai padeda
pagristi viena ar kita teigini, gebéjima, jtikinti ziniy ir gebéjimy nauda dabar mokantis mokykloje, ateities
profesinéje veikloje. Ypac¢ svarbu iSmokyti moksleivius remtis kiino kultiiros Ziniomis ir patirtimi, vadovau-
jantis humanistinémis, demokratinémis vertybémis, savarankiskai vertinti kas tinka, kas bloga, amoralu.

Auksciau jvardytos metodinés procediiros visiSskai tinka ir lavinant fizines moksleiviy ypatybes. Todél
jos ¢ia neaptariamos.

Pramankstai vadovauti dazniau rekomenduojami moksleiviai. Jau penktokai yra mokomi parinkti prati-
mus, iSmanyti juy seka, derinti prie pamokos mokomuyjy ir lavinamyjy uzdaviniy bei uzduociy. 1996-1997
m.m. spalio-balandzio ménesi SeSiose Vilniaus bendrojo lavinimo vidurinése mokyklose V-VI klasése ste-
béjome 12-os kiino kultiros mokytojy 200 dalykiniy krepsinio, gimnastikos ir kombinuotyjy krepsSinio -
gimnastikos pamoky. Mokytojai moksleiviams teiké ne tik Ziniy, kaip atlikti pramanksta, bet ir liepé jai
vadovauti. 20,2 proc. stebéty penkty ir 23,4 proc. Sesty klasiy pamoky pramanksta vedé patys mokiniai. Be
to, per 5 (4,8 proc.) pamokas V klasése ir 4 (4,2 proc.) pamokas VI klasése mokytojai tesé mokiniy pradéta
pramanksta, nes ji nebuvo pakankamai veiksminga. Beje, i§ astuoniy stebéty mokytojy tik vienas penkto-
kams patikédavo Sia pareiga moksleiviams, o visi septyni SeStokams déste mokytojai leisdavo retsykiais
ugdytiniams vadovauti pramankstai. Matyt, jau V klasiy mokiniams deréty dazniau leisti praktikuotis pa-
rengiamojoje pamoky dalyje. Mokytojo pratimy ir metodikos kopijavimas néra pats geriausias budas is-
mokti mankstintis. Vertéty ugdytiniui susidaryti keleta pramankstos pratimy kompleksy ir stebint mokytojui
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juos isbandyti. Sis mokéjimas svarbus mankstinantis namie, su draugy grupe.

Pramankstos turinys daugeliu atvejy (V klasése - 98,1 proc., VI klasése - 93,6 proc. tirty pramanksty)
buvo derintas prie pagrindinés pamokos dalies uzdaviniy ir uzduociy.

Yra ivairiy nuomoniy dél pramankstos pratimy. Vyresni kiino kultiiros mokytojai bitinai itraukdavo ir
vieng kita pagalbinj pratima technikos veiksmams mokyti. Sios metodikos nuostatos buvo reikalaujama
grieztai laikytis. Dabar yra mananciy, kad tik pagalbiniai, imitaciniai pratimai turi sudaryti pramanksta -
neva ir organizma deramai parengsime biisimai veiklai ir net daugiau iSmokysime. Tai jau krastutinumas.
Tyréjai irodé, kad pramankstos metu daugelis moksleiviy pratimus atlieka mechaniskai, mazai koncentruo-
dami démesj i svarbiausias biomechanines judesio fazes, pamokos pradzioje dar silpna mokymosi motyva-
cija. Tie pramankstos ir mokymosi metodiky skirtumai pagrindinés pamokos dalies metu yra lemti skirtin-
gos struktiiriniy pratyby daliy paskirties. Todél ir pratimy technika mokyti per pramanksta yra neracionalu.
Galétume manyti, jog kai pramankstos turinj sudaro pagalbiniai ar net parengiamieji pratimai, skirti funkci-
niam rengimui, tai iSmokimo tikslu moksleiviai turéty remtis jy vaizdiniais. Jei jiems nepavyks ty vaizdiniy
susidaryti ar paprasciausiai jie to nenorés, tai pagalbinis pratimas taps jprastu bendruoju pratimu. Kitaip
tariant, jei per pramanksta ugdytiniai pratima atlieka kopijuodami mankstos vedéja, o mintys klajoja toli
nuo pamokos reikaly, mokymosi efektyvumas bus mazas. Pazymétina, kad kaskart kei¢iami pramankstos
vedéjai sudaro salygas turinio jvairovei, moksleiviy nemégstamai monotonijai iSvengti.

Baigiamosios pamoky dalies uzduotys biina jvairios: atlieckami pratimai mazinantys kraujo apytakos ir
kvépavimo organy veiklos apkrova bei lengvinantys emocing biisena. Tai rikiuotés ir perrikiavimo prati-
mai, ¢jimas, pratimai raumenims atpalaiduoti (vengtinas ilgas, daugiau nei 10 s, kybojimas ant sienelés),
kvépavimo pratimai pasirinktu tempu ( nereikéty kelti rankas per Salis aukstyn, kai kvépavimas tebéra
daznas, nes taip trukdoma ji suretinti), Sokiy zingsniai, pratimai ir zaidimai démesiui sutelkti. Moksleiviai
galéty sitlyti pazymi draugo pasiekimams per pamoka ivertinti, o0 mokiniai iSklausyti pedagogo ivertinima.
Gali bati skiriamos diferencijuotos, kartais ir individualios namy uzduotys. Baigiamosios pamoky dalies
galima neorganizuoti, nebent tuo atveju, kai kiino kulttiros pamoka tvarkarastyje yra paskutiné, o mokslei-
viy gebe¢jimai, aiSkinimai ir aptarimai jau jvyke pagrindinéje pamokos dalyje.Pedagoginiu ir humaniskumo
pozitiriu labai svarbu organizuoti organizmo funkcijy norminima. Todél trecioji pamokos dalis turéty biti
taisykle, o ne iSimtimi. Anks¢iau minétas tyrimas parodé, jog penktokams neorganizuota baigiamoji dalis
net 27,9 proc. tirty pamoky, o $estokams dar daugiau - 36,4 proc. pamoky!

Per kitas kiino kultiiros pamokas netinkamai parinktas baigiamosios dalies turinys: pratimai atsigavimui
po krivio taikyti tik 33,6 proc. V klasiy ir 31,2 proc. VI klasiy pamoky. O pamokos aptarimas, pokalbiai su
moksleiviais vyko maziau nei puse tirty pamoky (V kl. - 41,3 proc., VI kl. - 36,5 proc. pamoky). Pazymé-
tina, jog tempimo, kvépavimo retinimo, emocinés blisenos norminimo pratimai dazniau taikyti per V klasiy
krepsinio (59,5 proc.) ir VI klasiy gimnastikos (72,2, proc.) pamoky baigiamaja dali, o penktoky gebé¢jimai
vertinami, pasiekimai aptariami, Zinios teikiamos dazniau per gimnastikos (71,9 proc.) ir gimnastikos -
krepsinio kombinuotgsias pamokas (66,7 proc. tirty baigiamyjy daliy). Sestoky - atitinkamai per krepsinio
(62,6 proc.) ir gimnastikos - krepsinio pamokas (72,7 proc.). Stebina mokytojy poziiris i judriuosius zaidi-
mus. Tik po penkis kartus zaidé abiejy klasiy mokiniai per 200 pamoky baigiamosiose jy dalyse. Be to, neretai
buvo reikalaujama kyboti ant gimnastikos sienelés po minute arba kiek galima ilgiau, o po to nuSokama ant
grindy ir smarkiai sutrenkiamas stuburas. Tai pedagoginiu ir net higieniniu poziiiriu neleistina.

Taigi mokomuyjy ir lavinamyjy uzduociy parinkima atskiroms pamokos dalims dar neretai lemia senos
metodikos modeliai: skurdzios Zinios, nepakankamas gebéjimas improvizuoti, perdétas pedagogo vadova-
vimas fizinio ugdymo procesui, nenoras imtis partnerystés vaidmens. Visa tai turéty bati daroma atsizvel-
giant | pamokos uzdavinius, moksleiviy amziy, lyti, parengtuma, poreikius, nuostatas.

Integracijos igyvendinimas

Siekiant suprasti pasauli, suvokti gamtos, visuomenés ir Zmogaus rysius juos nagrinéja mokslas. Taigi
egzistuoja jvairiy mokslo sri¢iy, Saky iSoriniai ir vidiniai rysiai, kaip ir tarp bendrojo lavinimo mokykloje
déstomy dalyky. Integruotas mokymas turéty sumazinti priestaravimus tarp atskiry ugdomyjy dalyky tei-
kiamy Ziniy, padéti iSvengti moksleiviy perkrovos. Vien tik dalykinio turinio pateikimas néra mokymo
esmé. Mokslininkai pateikia ivairiy argumenty dél ugdymo turinio integravimo butinumo. Dazniausiai pa-
Zymima pasaulio ir ziniy apie ji nedalomumo bei glaudesniy sasajy su moksleivio kasdieniniu gyvenimu, jo
interesais uz mokyklos sieny reikSmé. Naujoms technologijoms diegti reikalingas platus visapusiskas issila-
vinimas, ypa¢ to reikia sprendziant ekologijos klausimus, atskleidziant ugdymo turinio rysius su sociokul-
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tiriniu gyvenimu. Todél ir butina sutelkti pastangas visumos pazinimui. [vardijami ir labai pragmatiski
moksleiviui privalumai: galimybé pasirinkti ugdymo dalykus pagal savo interesus; poreikis sumazinti atski-
ry ugdymo dalyky skaiciy; besimokantieji lengviau pastebi savoky, principy, koncepcijy vidinius rysius;
moksleiviai negali mokytis ta pacia logine tvarka, kuria mokslo disciplina parengta: jie kiekviena diena turi
5-7 pamokos, tiek pat karty per diena keicia darbo vieta, mokytoja, dalyka.

Be to, esant integruotam dalyky kursui atskiry dalyky mokytojams suteikiama galimybé planuoti ir
mokyti kartu, jie maziau pavargsta, geréja juy tarpusavio bendradarbiavimas. O ir informacinés visuomenés
poziuris i fragmentinji mokyma néra palankus, nes gyvenimas reikalauja placiy zZiniy, jvairiy gebéjimuy,
kartais ir skubiai keisti profesija.

Pasaulyje integruoto mokymo patirtis jvairi ir gausi. Kiekvienoje Salyje toji patirtis savita: su savo istorija
ir kontekstu. N¢ vienos Salies $ios srities pasiekimai néra tobuli, bet jy patirtis reikSminga ir Lietuvai. Pavyz-
dziui, Olandijos vyriausybés Svietimo dokumentuose mokomuosius dalykus sitiloma jungti i blokus: 1)
gamtos mokslai ir technologija; 2) gamtos mokslai ir sveikatos apsauga; 3) ekonomika ir visuomené; 4)
kulttira ir visuomené. Danijoje didesnio integravimo siekiama tradicinio ugdymo proceso nebeskirstant i
pamokas bei dalykus. Teigiama, kad imanoma be Zalos mokymo kokybei mokyma paversti integruotu
tarpdalykiniu procesu. Norvegijos mokykly programos sudarytos taip, kad bty lengviau izvelgti rySius
tarp skirtingy dalyko temy ir tarp jvairiy mokomuyjy dalyky. Akcentuojamas mokytojy bendradarbiavimas.
Koordinuoti ugdymo procesa klasés auklétojo pareiga. Daugelis JAV, Vokietijos mokslininky taip pat pri-
pazista integruoto mokymo efektyvuma. Anot jy, pirmenybé turi buti teikiama sisteminiam ugdomojo daly-
ko turinio pateikimui. Negerai, kai tarpdalykiniams rysiams ir efektyviy darbo metody mokymui tenka
Salutinis vaidmuo. O geriausiy rezultaty mokant visy dalyky, ypa¢ nagrinéjant globalines problemas, pasie-
kiama taikant integruota mokyma. Austrijos vidurinése klasikinése mokyklose V-IX klasése biologija dés-
toma kartu su aplinkosauga. Graikijos mokyklose, atsizvelgiant i gyvenimo realijas, pirmenybé teikiama
integruotiems dalykams, pavyzdziui, aplinkosaugai, sveikai gyvensenai. Lichtensteino koledzuose ir licé-
juose praktikuojami integruoti gamtos moksly dalyky kursai.

Rusijoje 1988 m. pradéta placiau kalbéti apie integruota dalyky mokyma. Parengtos integruotos progra-
mos “Aplinkinis pasaulis” I-III klaséms ir “Gamtotyra” V-VII klaséms. Lietuvoje 1992 metais i§ spaudos
iS€jo universaliosios (integruotos) ugdymo programos: Sociokultiriné bei tarpdalykiné¢ ugdymo turinio
integracija, Vieningoji kalbos ugdymo programa, Dorinio ugdymo programa, PilietiSkumo ugdymo progra-
ma, Etninés kultiiros programa, Ekologinio ugdymo programa, Sveikatos ugdymo programa. Visos Sios
sritys sudaro kultiiros pamatus. Jy negalima iSdéstyti baigtinai. Lietuvos bendrojo lavinimo mokykla ir
siekia, kad ugdytiniai, susidurdami su Siais klausimais, gebéty mastyti apie juos ir kryptingai save formuoti.
Todél integruotosioms programoms igyvendinti neskiriami per visas klases atskiri kursai. Jos tarsi iStirpsta
visuose ugdymo dalykuose. Todé¢l kiekvienas mokytojas nattraliai susiklos¢iusiu atveju gali jomis remtis, o
vadovéliy, programy autoriai, biireliy vadovai vadovautis integruotomis ugdymo programomis. Jos galéty
buti kiekvieno mokytojo parankinés knygos ruoSiantis pamokoms. Mokslo mety pradzioje tikslinga kiekvie-
nam moksleiviui akcentuoti konkre¢ius ugdomuosius tikslus. Metams baigiantis aptarti zZinias, gebéjimus,
iprocius ir mastymo plétojimo poslinkius, t.y. rezultatus. Tai nelengvai pasiekiami rezultatai, nes Lietuvos
bendrojo lavinimo mokykloje dar tebegyvuoja skirstymas i atskirus ugdymo dalykus. Jau keleta mety pradi-
niy klasiy kiirybingoms mokytojoms, turinc¢ioms didele darbo patirti, siilomas integruoto mokymo variantas.
Dirbancios pagal §j varianta mokytojos vadovaujasi integruoto ugdymo samprata ir atitinkamai skirsto atski-
riems dalykams laika. Pedagogés privalo parengti integruoto ugdymo temini plang bent vieniems mokslo
metams ir numatyti visy keturiy klasiy mokiniy mokymosi rezultatus. V-VI klasiy mokiniai mokosi integruoto
dalyko “Gamta ir Zmogus”. Atskiry mokomyjy dalyky rySiams glaudinti mokomieji dalykai V-XII klasése
bendrojo lavinimo mokykly ugdymo plane suskirstyti i artimy dalyky blokus: A. Kalbos, B.Gamtos ir tikslieji
mokslai, C. Socialiniai mokslai, D. Meninio ir darbinio ugdymo dalykai, kiino kultira.

Pedagogo uzdavinys yra ugdyti visaverte asmenybe, gebancia suvokti daikty ir reiSkiniy esme, jy visu-
ma. Todél ugdomyjy dalyky rysiai dalykinéje mokymo sistemoje igyja didziulg reikSme, neleidzia uzsi-
sklesti savo dalyko ribose. Integravimo principas gali biiti taikomas tiek per atskiry ugdomyjy dalyky pa-
mokas, tiek déstant integruotus kursus. Bet kuri dalyka déstant yra didelés integracijos galimybés. Todél
Kiano kultiros bendrosios programos ir issilavinimo standarty pratarméje itin akcentuojama kiino kulttros
ir kity kultaros sri¢iy saveika. Pamatiné kiino kultiiros pamoky ir viso fizinio ugdymo kryptis yra holistiné
(visuminé), t.y. moksleivio fizinés prigimties, atsizvelgiant i jo amziy, lyti, fizini pajéguma ir psichines,
dvasines nuostatas, gyvensena, laisvo pasirinkimo teis¢, ugdymas, o ne atskiry fizinio parengtumo rezulta-
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tu perdétas aukstinimas (pavyzdziui, saiko riba nubrézia standarty pasiekimy lygmeny skiltyje pateikti
siektini rezultatai).

Rekomenduojami trys fizinio ugdymo turinio integracijos budai (kartais vadinama rasimis, variantais,
bruozais): sociokulturinis, tarpdalykinis ir vidinis dalyko. Juos igyvendinant pasitelkiami edukologijos ir
jos dalies - fizinio ugdymo didaktikos - metodai bei metodiniai budai.

Atliekant fizinius pratimus, ugdomi ivairtis organizaciniai, komunikaciniai, motoriniai, pedagoginiai ge-
béjimai, kurie integruojami i visapusiSka ugdyma. Atnaujinamas, humanizuojamas, demokratizuojamas ir
individualizuojamas fizinio moksleiviy ugdymo dalykinis turinys ir procesas, visapusi§kai ugdoma asmeny-
bé, Zmogus isitraukia i kultira. Sociologai teigia, kad tik apie 20 proc. informacijos ugdytinis gauna mokyklo-
je, o likusia dalj perima i$ aplinkos. Akivaizdu, kad mokymosi rezultatai priklauso ir nuo sociokultiirinés
aplinkos, o ugdymosi dar daugiau. Todél sociokultiiriné fizinio ugdymo integracija gali buti jgyvendinama
pasitelkiant ziniasklaida, visuomeng, tévus, kity dalyky pedagogus, moksleiviy draugus ir ivairiy sri¢iy rys-
kias asmenybes bei integruotas specialias programas. Sios riisies integracija neturéty apsiriboti vien tik sgsajo-
mis su Siandieninio $alies ir pasaulio socialinio ir kultiirinio gyvenimo aktais. Sociokultiirinei brandai galéty
pasitarnauti ir olimpinés idéjos, sporto varzyby istorijos, olimpininky, garsiy vietos sportininky biografijos.

Tarpdalykinio fizinio moksleiviy ugdymo turinio integravimo paskirtis - suderinti atskiry déstomy dis-
cipliny Zinias ir gebéjimus. Galima skirti temine integracija, pavyzdziui, penktokams paranku per kiino
kultiros pamokas remtis Lietuvos istorijos temomis “Miisy protéviai medziotojai”, “Lituanica skrenda”,
“Grésmingi kaimynai”, “Toliau, auksc¢iau, stipriau”, “Grazinkime laisve”, o iS Etikos “Ar a$ stiprus ir sil-
pnas”, :Noréciau buti savarankiskas. Kaip tai padaryti?”, “Sékmé ar nesékmé”, “Ar reikalinga tvarka?”,
“Visi skirtingi ir visi tuo vertingi”, ir t.t. Tarpdalykinj turinio sarySinguma palengvina ir integruotosios
programos, pavyzdziui, Sveikatos ugdymo.

Skirtingi ugdymo dalykai daznai taiko tuos pacius mokymo(si) metodus, veiklos organizavimo biidus
(individualy, frontaly, grupini) - tai metody integravimas. Pamazu mokymasis tapo svarbesnis uz mokyma.
Todél ir labiau akcentuojamas moksleiviy mastymo ir kritiSkumo ugdymasis, gebéjimas atsirinkti. Pavyz-
dziui, mokymasis bendradarbiaujant komandomis, savarankiSkas darbas per kino kultiiros pamokas ir na-
mie budingi ir kity ugdymo dalyky pratyboms.

Kiekvienam ugdymo dalykui svarbi turinio atranka: esminiy idéjy ir savoky sistema. Jy negalima mokyti
uzsisklendus tik vieno ugdymo dalyko erdvéje. Todél vartojamos bendrosios idéjos, principai, tam tikry
mokslo sri¢iy savokos uztikrina ziniy ir gebéjimy perimamuma ir vientisuma, t.y. konceptualigjq fizinio
ugdymo turinio integracija. Pavyzdziui, savokos “Anaerobinis slenkstis”, “Anaerobiniai ir aerobiniai pro-
cesai”, “ATF”, “Etosas”, “Fiziné busena”, “Metodas”, “Kaita”, “Fizinis aktyvumas ir darbingumas”, “Lie-
tuvos Svietimo principai” ir kt. gvildenamos per ivairiy dalyky pamokas, papildomojo ugdymo metu. Deja,
kalbant apie tuos pacius dalykus neretai vartojamos skirtingos savokos, tuo sukuriama painiava, triikksta
vieningo savoky jprasminimo ir pan. Todél konceptualioji integracija, be kita ko, pasitarnauja ir savoky
suvienodinimui, geresniam susikalbéjimui, vidiniy rySiy suvokimui.

Rasydamas kiino kultiiros programa mokytojas atsirenka ir tam tikry sporto Saky privalomaji ir papildo-
maji turinj, jj susistemina. Sj dalykinj turinj naudoja ne tik zinioms kaupti, bet ypa¢ gebéjimams ugdyti,
vertybinéms nuostatoms formuoti ir veiklos biidams plésti. Tai vidiné fizinio ugdymo proceso integracija.
Pavyzdziui, mokydamasis mesti kamuolj i krepsi pasokus, moksleivis suvokia Soklumo ir koordinacijos
verte, mokéjimo zaisti nauda socialiniame gyvenime, sveikatai, darbingumui.

Apskritai jvairios integracijos pavyzdys gali biti sveikatos savokos turinys. Fiziné sveikata - tai biologi-
né miisy organizmo sandara ir jos funkcijos. Protiné sveikata - informacijos priémimas, jos iSsaugojimas ir
naudojimas arba ignoravimas, priimant sprendimus. Emociné sveikata - tai individo jausmai, jy iSraiskos
budai, saves ir kity pazinimas. Ji atspindi, koks yra asmenybés fizinis savijautos ir subjektyviai suvokiamo
laimingumo rySys. Socialiné sveikata priklauso nuo socialinés mikroaplinkos ($eimos, mokyklos) ir socia-
linés makroaplinkos (visuomenés, jos ideologijos, kultiros, dorovés) bei ekologinés terpés. Dvasiné svei-
kata yra tai, kg mes vertiname ir kas mums svarbiausia. Tai miisy egzistencijos Serdis, siejanti su visais kitais
sveikatos aspektais (J. Armoniené ir V. Butkus, 1998, p. 5). Sveikatos savokos struktira moksleiviui rodo
jos ugdymo prasme, o kiino kultiirai teikia sveikatinimo priemonés statusa ir sveikos gyvensenos sanda.

Kino kultiiros mokytojas, igyvendindamas turinio integravimo idéjas, turi apsispresti dél triju dalyky.
Pirmiausia tai - integravimo apimtis. Gali biti siejamas tik kiino kultiiros programos turinys arba ieSkoma
kelis artimesnius dalykus jungianciy temy, savoky, désningumy. Gali bati integruojami ir skirtingy dalyky
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bloky medziaga. Antra - integravimo intensyvumas. Integravima lengviausia pradéti radus tik vieno gimi-
ningo dalyko rysius ir suderinti turinio pateikimo laika arba pasidalyti nauja turinj, kuriame visapusiskai
iSaiskinamos savokos, net atlickamos bendros integruojamy temy uzduotys, zitrima, kad nebiity nereika-
lingo pasikartojimo. Trecia - aplinkos problemu integravimas. Tai fizinio ugdymo turinio susiejimas su
gyvenimo keliamomis aktualijomis. Tai ekologijos, elgsenos, sveikos gyvensenos ir jvairiis socialiniai klau-
simai. Cia integracija turéty biiti natiirali.

Ugdymo turinio integracija skatinan¢iy programy kiirimas yra sudétingas, nors tokie bandymai Europo-
je ir Siaurés Amerikoje pradéti po Antrojo pasaulinio karo. Integravimo idéjomis doméjosi ir Lietuvos edu-
kologai bei filosofai: St. Salkauskis, J. Vabalas - Gudaitis, J. Lauzikas ir kiti. Dabartinéje Lietuvos bendrojo
lavinimo mokykly praktikoje kol kas tebevyrauja daliné atskiry temy, savoky, metody integracija (iSimtis -
vienas pradiniy klasiy ugdymo plano integracijos variantas ir V-VI klasiy “Gamtos ir Zmogaus” vientisas
kursas). Pazymeétina, kad tarpdalykiné ugdymo turinio integracija turi ir trikumy: visi integravimo budai
gana formalis; sunku giliau atskleisti skirtingy ugdymo dalyky rysius ir dél to nesusidaro butiny salygy
vientisam pasaulévaizdziui formuotis; nepakankamai orientuoja moksleivi suvokiamas zinias jprasminti
atskiry mokslo sri¢iy désningumy kontekste; kartais per placios zinios neleidZia aiSkiau apsibrézti to ar kito
mokslo objekto; ne visada imanoma atskirus dalykus integruoti; integracija pazenklintos programos kiri-
mas atima i§ pedagogo labai daug laiko ir pastangy ir t.t.

Sociokultariné, tarpdalykiné ir vidiné kiino kultiros ugdomojo dalyko integracija, tai ne skirtingy daly-
ky mechaninis susiliejimas, o jy perteikiamy ziniy, gebéjimy ar atskiry fragmenty sisteminimas didesnio ar
mazesnio bendrumo rySiais. Tikslinga pirmiausia atrasti vidinius ktino kultiiros dalyko rysius ir tik po to
ieskoti dermés su kitais ugdymo dalykais. Apskritai visur yra priezasties rysiy. Mokytojui svarbiausia iSsi-
aiskinti veiksnius ir vidinius rySius, turin¢ius didZiausia itaka integruotam fizinio moksleiviy ugdymo efek-
tyvumui, keisti akademini biologiniy struktiiry gerinimo pobiidi i mokymosi, lavinimosi, fiziniy, protiniy,
dvasiniy galiy raiska socialinés veiklos procese. Siais dar nejprastais integravimo aspektais kiino kultiiros
mokytojai neturi didesnés patirties ir ypac tradicijy skleisti atviruma - pastebéti artimos ir tolimesnés aplin-
kos vertybes, atsirinkti jas ir isisavinti, atitinkamai keistis. Kultiiros ir Zmogaus atvirumas neatskiriamas nuo
demokratiSkumo.

Perimamumo bitinybé

Didaktikos klasikas J. A. Komenskis mokymo procesa grindé désniais ir taisyklémis. IS jy gerai zZinomos
tokios taisyklés: mokant eiti nuo paprasto prie sudétingo, nuo artimo prie tolimo, nuo Zinomo prie nezino-
mo, nuo lengvo prie sunkaus. Ir $iandien svarbu naujus pratimus ir Zinias sieti su jau iSmoktais, su mokslei-
vio patirtimi, gilinti ir plésti tai, kas anksc¢iau iSmokta, jsisavinant nauja, mokytis tik to, ka moksleivis pajégé
suprasti ir t.t. Vadinasi, norint sékmingai iSmokti kiino kultiiros, sveikatos zinias, jvaldyti fizinius pratimus,
iSlavinti fizines ypatybes biitinas perimamumas.

Perimamuma mokant galima apibiidinti kaip toki Sios veiklos organizavima, kai remiamasi ugdytiniy
turimomis Ziniomis, gebéjimais, visa jgyta patirtimi, jy fiziniy ir psichiniy jégy lygiu ir visa tai kryptingai bei
tikslingai plétojama. Samoné vaidina svarbiausia vaidmenj, nes mokantis judéjimo veiksmo, o dar labiau
jo varianty paciam moksleiviui tenka jvertinti savo individualia patirtj ir galimybes. Pavyzdziui, kai formuo-
jamas judesiy dinaminis stereotipas, tie patys pratimai kuri laika kartojami nekintamomis salygomis, nes
keiciant veiklos salygas gali reikstis neigiamas judesiy perkélimas. Ty paciy pratimy kartojimas keleta pa-
moky i$ eilés, o véliau jy iSmokimo jgyvendinimas néra malonus “pasivaiks$ciojimas” moksleiviams. Todél
ieskantys tik judéjimo dZiaugsmo norétu kaitalioti pamoku turini ne pagal mokymosi désnius ir désnin-
gumus, o pagal nuotaika.

Be to, zinoma, kad per kiino kultliros pamokas, turi buti nuoseklus ir jvairiy protiniy operacijy (pasirinkti
sprendima Zaidziant judriuosius ir sporto zaidimus, susidaryti sau tinkama gimnastikos, lengvosios atletikos
ir pan. mokomuyjy pratimy kompleksa, lavinamyjy fizines ypatybes uzduociy serija ir t.t.), mokéjimy ir
igtidziy formavimo perimamumas. Irodyta, kad naujos zZinios lengviau isimenamos, geriau jtikina ugdyti-
nius, kai jos siejamos su anksciau jgytomis. Pavyzdziui, giminingy Ziniy integravimas su kiino kultiiros
standartuose jvardytomis Ziniomis (sociokulttiriné ir tarpdalykiné integracija). Dar didesné ziniy reikSmé jas
naudojant atskiry mokéjimy, fiziniy ypatybiy esmei atskleisti (vidiné integracija), individualizuojant ir de-
mokratinant fizinio ugdymo procesa. Taigi perimamumo fiziSkai ugdant moksleivius biitinybé islieka svar-
biu kino kultiros pamoky aspektu, o jo reikSmé didéja integruojant atskirus pamokos elementus, jy turini,
ypa¢ pamoky ciklus.
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Vienos kiino kultiiros pamokos siejimas su kitomis ciklo pamokomis gerina Ziniy ir gebéjimy perimamu-
ma ir nuosekluma. Né vienos pamokos negalima laikyti visiSkai uzbaigta, izoliuota nuo kity pamoky. Per
ktno kultiiros pamokas kiekvienais metais griztama prie anks¢iau igyty Ziniy ir ypa¢ gebéjimy. Dazniau-
siai aptariami nauji ankstesniy ziniy aspektai, atsizvelgiant i pakitusius amziaus ypatumus, poreikius. Di-
dzioji dalis judéjimo mokéjimy tikslinami, pleciami, taikant jvairesnes priemones ir metodus. Tai skatina
moksleivius Zinias ir gebéjimus ivairiau panaudoti ne tik per pamokas, bet giliau suvokus taikyti ir kity,
fizinj aktyvuma reguliuojanciy, pratyby metu.

Tikslingi fizinio ugdymo ir ugdymosi metodai

Zodis “metodas” (graiki§kai methods - tyrinéjimas) reiskia veikimo ir reiskiniy tyrimo bida, veiksma.
Uztat metodas yra biitina bet kurios Zzmogaus veiklos salyga, kuri jeina i veiklos turinj. Ji pasirenkant ir
taikant bitinas samoningas apsisprendimas, kuris priklauso tiek nuo veiklos tikslo, tiek ir nuo patirties.
Todél metodas yra ir veiklos priemoné, jo pasirinkimas, taikymo pobudis lemia ir tos veiklos rezultatus.

Metodai literatiiroje labai ivairiai apibiidinami. Pavyzdziui, metodas - “sistema veiksmy, budy tikslui
pasiekti”, - teigia L. Jovaisa (1993, p. 116); “tai pasikartojanciy mokytojo veiksmy modelis, kuris gali bati
taikomas déstant ivairius dalykus, budingas daugiau negu vienam mokytojui ir svarbus iSmokimui”, - mano
N. Gage ir D. Berliner (1994, p. 307). Pastarieji autoriai dar paaiskina, kad pasikartojantis reiskia, kad tas
pats modelis gali buti kartojamas tam tikrais laiko tarpais, pavyzdziui, kas minute ar kas savaite. Sporto
terminy aiskinamasis Zodynas (1996, p. 328) pateikia tokig apibendrinta metodo savoka: “1. Kurio nors
tikslo siekimo (veikimo) budas, sutvarkyta veikla tikslui siekti; bendra veiklos sistema, sudaryta tam tikry
elgesio tipy apibendrinimo pagrindu; 2. Visuma veiksmy, operacijy, bitiny teoriniam praktiniam tikrovés
pazinimui”. Lietuvos bendrojo lavinimo mokyklos bendrosios programos aiskina, kad “ugdymo budai arba
metodai - tai mokytojo veiksmy modeliai” (1997, p. 41). Ten pat aiSkinama, jog metodai turi atitikti siekia-
mus ugdymo tikslus bei uzdavinius, ugdymo turinio pobudi. Ugdymo metodai pasirenkami ir vartojami
racionaliai ir sistemingai. Pazymima, kad pedagogas turéty remtis suderintais jy komplektais. Sykiu ugdy-
mo metodas - tai ugdymo stiliai, nusakantys mokytojo ir moksleiviy bendro darbo pobudi, jy saveikos
savitumus. Kalbant apie dalyko metodikas, rekomenduojama nesitenkinti vien mokymo - mokymosi meto-
dy sistema ir ja itraukti i platesng ugdymo - ugdymosi metody sistema.

Taigi i8 to, kas anksciau pasakyta, galima teigti, kad metodas - tai veikimo ir reiskiniu tyrimo budas,
kurj taikant siekiamas kuris nors tikslas.

Sie vienas kita patikslinantys ir papildantys metodo apibrézimai rodo, jog vieni autoriai ugdymo ar mo-
kymo taisykles ir procediiras apra$é siaurai ir apibendrintai, kiti - placiai ir tiksliai. Paprastai mokslininkai
siekia didesnio terminy tikslumo negu dalyko mokytojai, ir tik tai jau skatina kritinio mastymo ir metodo
taikymo savitumus.

Fizinio ugdymo metodai - judéjimo veiksmy mokymo(si) biidai. Sprendziant fizinio ugdymo(si) uzda-
vinius taikomi jvairiis metodai: specifiniai, budingi daugiau tik fizinio ugdymo(si) procesui, ir nespecifiniai
(bendrieji Zodiniai ir vaizdiniai edukologiniai metodai) taikomi mokymo, lavinimo ir aukléjimo procese.
Mokymo, lavinimo, aukléjimo metodai susideda i§ daugelio metodiniu biidu: rodymo, klaidy taisymo, sa-
varankisko darbo konsultavimo ir kt. Metodo ir metodinio budo rysSys yra ivairus. Visa tai skatina ieskoti,
paveikti ugdytini, kurio neveikia jprasti buidai. Badas, anot L. JovaiSos (1993,p.30), yra: 1. Kurios nors
priemonés ar veiksmo panaudojimo variantas, atvejis, pavyzdziui, programos variantas, kamuolio perda-
vimo biidas, pratimas rodomas visai klasei (I variantas), atskirai kiekvienam moksleiviui (Il variantas) ir
grupéms (III variantas) ir t.t.; 2. Veiksmy visuma atliekant konkrety darba, pavyzdziui, {siminimo mechani-
nis ar prasminis, sunkus ar palengvinantis budas.

Ne visi metodai ir metodiniai buidai lavinimo, mokymo ar aukléjimo pozitriu yra vienodai vertingi.
Kartais jie gali buiti rezultatyvis lavinant fizines moksleivio ypatybes, bet kenkti jo sveikatai. Koks is jy
geriausias, galima nustatyti tik atlikus tyrimus. Tas pats metodas padeda geriau iSmokyti vienus, kitas -
kitus moksleivius.

Fizinio ugdymo(si) metodai - tai ir ugdymo(si) stiliai, nusakantys mokytojo ir moksleiviy bendro darbo
savitumus. Sie savitumai kito nuo J.A. Komenskio klasikinés mokymo teorijos (1657) iki naujausios G.I.
Browno holistinio ugdymo teorijos (1990), nes kiekviena i$ jy akcentavo savitas mokymo(si) taisykles
igyvendinant $iek tiek skirtingai suvokiamus tikslus. Siandien svarbiausios yra humaniskumo ir demokra-
tiSkumo, tautiSkumo issaugojimo, atvirumo ir kritiSkumo idéjos, akcentuojami tautiniai humanistiniai idea-
lai. Todél ir Bendrosiose programose (1997) primenama, jog vienus ugdymo metodus galima sieti su ben-

26



draisiais asmens ugdymo tikslais, kitus - su dalyko mokymu. Bet visi ugdymo metodai turi biiti suderinti
su bendraisiais ugdymo siekiais. Dalyko metodai negali Siems siekiams priestarauti ar su jais prasilenk-
ti. Taip nutinka, jei nebeskiriami daliniai uzdaviniai ir strateginiai ugdymo tikslai, nuolat pasitelkiami lenk-
budy. Pavyzdziui, fizinio parengtumo rezultatai gali bati akivaizdziai geresni - jvykdytas trumpalaikis,
dalinis uzdavinys. Vis délto tokie metodai gali neigiamai paveikti doring asmens branda, mokymosi ir
mankstinimosi motyvacija bei fizinio aktyvumo poreiki. Tokiems metodams vyraujant, nukencia bendras
intelektinis moksleiviy iSprusimas, jy socialiné kompetencija, blésta judéjimo poreikis, prastéja sveikata.
Jau tarpukario laikotarpiu K. Dineika jziiiré¢jo egoistinio lenktyniavimo pavojy. Jis ras¢, jog zaidimas be
lenktyniavimo buty tartum nezaliuojas medis,kaip augalas, netekes gaivinanciy syvy ir atskiras nuo saulés
spinduliy. Jo nuomone, “Vienas dalykas yra pripazinti lenktyniavima kaip neatskiriama Zaidimo elementa,
nuo kurio pareina zaidimo gyvumas, jo Zaismingumas ir emocionalumas, visai kita yra nuspresti, kiek
praktiSkai lenktyniavimas savo pasireiskimo forma atitinka aukléjamuosius uzdavinius ir kiek jis i§ tikryjy
padeda vaiky ir jaunimo aukléjimuisi, rengimuisi visuomeniskam gyvenimui. Sita prasme ir reikia panagri-
néti lenktyniavimo prada zaidimuose, juo labiau, kad judriyjy zaidimy praktikoje miisy mokyklose lenkty-
niavimas virsta sportiniu rungtyniavimu ir jgauna Zalingas, visa Zaidimo aukléjanciaja reikSme iSkreipian-
¢ias formas” (2000, p. 37). K. Dineika pagristai prieina prie iSvady, kad aukl¢jamoji zaidimy reikSmé
nebus teigiama, jei vaikai per anksti ims zaisti komandinius ir net sporto zaidimus. D¢l to mokiniai gauna
ne tik per sunky darbo kruvi fiziologiniu atzvilgiu, bet jo nuomone, yra zalojami psichiniu, moraliniu ir
pedagoginiu pozitriu. Per ankstyvas, nesveikas, perdém egoistinis lenktyniavimas nepalieka vietos svar-
biausiam saviauklos akstinui - nuoSirdZiam norui tobulintis, o ne tik pramogauti, rungtyniauti dél paties
azarto smagumo.

IS ¢ia dar viena svarbi iSvada - K. Dineika perspéja, kad rungtyniavimas neturi virsti pats sau tikslu, o
ktno kultiros pamoka - tik pramoga.

Kaip nepaklysti bendrojo ir fizinio ugdymo(si) metody jvairovéje ir pasirinkti pacius tinkamiausius? Cia
gali praversti G. Butkienés (1997, p. 7) sudaryta struktiriné ugdymo kaitos  schema.

1 lentelé
Kur link einame
Mokymo tikslas ZINIOS, MOKEJIMAL IGUDZIAI — VERTY BES, GEBEJIMAL ZINIOS
Atskaitos taskas MOKYMO DALYKAS — VAIKAS
Mokymo turinys AKADEMINIS — PRAKTINIS, SIEJAMAS SU VAIKO PATIRTIMI
Mokymo planasir LINIJINIS — KONCENTRINIS
programa DALYKINIS— INTEGRUOTA VISUMA
FORMALUSIS — NEFORMALUSIS IR FORMALUSIS
M etodai PASYVAUSMOKYMO — AKTYVAUS MOKYMOSI
Vertinimas ZINIU ATGAMINIMAS — INTEGRAVIMAS IR PRASMES [SISAMONINIMAS

Pasaulinéje edukologijoje pabréztinai teigiama, jog naujy XX a. pabaigos metody pagrindinis bruozas -
mokytojo ir mokinio saveika. Dabarties ugdymo samprata akcentuoja moksleiviy veikla, visas jos formas,
mokytojo ir ugdytinio bendravima bei bendradarbiavima, orientacija i savarankios, kiirybiskos, atsakingos
asmenybés ugdyma. Salygiskai galima iSskirti dvi skirtingas veiklos traktuotes: praktisko, verzlaus, inicia-
tyvaus zmogaus ugdymo (budinga Vakary pasauliui) ir akcentuotos dvasinés veiklos - kritisko, laisvo,
konstruktyvaus mastymo ir gebéjimo savaranki$kai apsispresti reikSme asmenybei. Viena ir kita ryskiai
pabrézto ugdymo linkmé yra pavojingas krastutinumas; turétume gebéti jas iSmintingai derinti. Todél labai
svarbu gebéti kompleksiskai naudoti ir dorinj asmens jautruma, ir jo intelekting bei socialing veikla skati-
nancius (tik ne agresyvuma) metodus.

Metody klausimais néra nusistovéjusiy nuomoniy, net terminy. Metodai yra labai ivairts, kiekvienas jy
turi savitg strukttra, kurig lemia besikeiciantys metodiniai buidai. Todél nustatyti objektyvy klasifikavimo
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pagrindg ir juo remiantis suskirstyti mokymo, lavinimo ir aukléjimo metodus yra labai sudétinga.

Populiariausias metody klasifikavimas yra pagal zZiniy Saltini: Zodi, vaizda ir prakting veikla. Bendrojo
lavinimo mokykloje Siuo metu taikomos tokios jvairiems ugdymo dalykams bendros metody grupés (V.
Rajeckas, 1997, p. 10):

1. Zodinio déstymo (pasakojimas, paskaita, aiskinimas).

2. Pokalbio (aiskinamasis, euristinis, atgaminamasis, laisvasis ir pan.) ir diskusijy.

3. Spausdinty Saltiniy naudojimo (naudojimasis vadovéliu, periodine spauda, jvairias Zinynais ir pan.).

4. Kiurybiniy darby (referatai, savarankiskas stebéjimas, bandymai, eksperimentai ir pan.).

5. Demonstravimo - stebéjimo (daikty, procesy arba juy atvaizdy rodymas, demonstruojamy objekty
suvokimas jutimo organais stebint).

6. Pratimy ir grafiniy darby (ivairiy uzduociy sprendimas ir igyvendinimas, taip pat darbas naudojantis
techninémis priemonémis).

7. Laboratoriniai ir praktikos darbai (naudojimasis prietaisais ir instrumentais, formuojami praktiniai
gebéjimai, kuriamos realios vertybés ir pan.).

8. Pazinimo (didaktikos) zZaidimai (siekimas ugdymui suteikti Zaidimo forma, lengvinti mokymasi,
kuo labiau sudominti moksleivius).

Sios metody grupés yra konkretinamos per jvairiy dalyky pamokas. Siekiant gerinti metody taikyma
svarbu gerai perprasti kiekvieno metodo savitumus, teigiamus ir neigiamus jo bruozus, teikiamas galimybes
asmenybei ugdyti. Todél labai svarbi yra mokytojo nuostata dél metody grupiy ar atskiro metodo galimy-
biy. Tvirtinama, kad per trumpa laikg israsti naujus metodus néra taip paprasta. Cia didziule reiksme turi
naujy ugdymo priemoniy, ypa¢ techniniy, naudojimas, kur kas dazniau taikomi didaktikos Zaidimai, tyrimo
metodai. Dél metody ir metodiniy budy jvairumo, siekiamy tiksly ir uzdaviniy skirtybiy taikoma daugybé
ju deriniy. Todél iskyla butinumas kiino kultiros pedagogui parinkti, o jo ugdytiniams pasirinkti ugdymo
tikslui ir uzdaviniams jgyvendinti tinkamiausia metoda. Ju samoninga, motyvuota pasirinkima ar derinio
susidaryma lemia: 1)asmenybiniai ir sociokultiiriniai lukesciai; 2) fizinio ugdymosi tikslas ir uzdaviniai; 3)
fizinio ugdymosi turinys; 4) psichologiniai ir biologiniai kriterijai (moksleivio prigimtis, branda, fizinis
pajégumas, amziaus tarpsniy bendrosios ir individualiosios charakteristikos, pazinimo proceso psichologi-
niai, anatominiai, fiziologiniai, socialiniai ir kiti désningumai); 5) sociokultiriné aplinka (artimiausios moks-
leiviui aplinkos ir pastoviis ar atsitiktiniai visuomeninés aplinkos ugdomieji poveikiai); 6) bendras kultiiri-
nis mokytojo iSprusimas, pilietiné ir doroviné pozicija, jo profesinis pasirengimas, individualts polinkiai
bei gebéjimai, gyvenimo patirtis ir kt.

Siuos apibendrintus ir pamatinius metodo parinkimg ir pasirinkima lemiancius veiksnius, galima ir reikia
placiau atskleisti. Be abejo, metodo parinkima ir pasirinkima daugiausia lemia kiino kultaros mokytojas.

Pagrindinis ziniy teikimo, fiziniy pratimy technikos mokymo, fiziniy ypatybiy lavinimo metody pasirin-
kimo kriterijus pedagogui yra klausimas: ar metodas padés mokiniui iSmokti tai, kg jis turi ir gali iSmokti
per pamoka, ar iSlavins fizines ypatybes per pamoku cikla? Naudodamas ne pavienius metodus, bet
racionaliai ir kryptingai sudarytus jy komplektus, mokytojas zZvelgia i ugdytini kaip i visuma, vienu metu
ripinasi jo jvairiy galiy augimu, t.y. puoseléja asmenybés integraluma.

Svarbiu mokymo ir lavinimo metody parinkimo kriterijumi galima laikyti ir metodiniy fizinio ugdymo
principy (moksliSkumo; teorijos ir praktikos rysio; ugdomojo mokymo; diferencijuoto ir individualaus mo-
kymo derinimo; vadovavimo ir mokiniy savarankiSkumo derinimo; vaizdumo; prieinamumo; sistemingu-
mo ir nuoseklumo; sagmoningumo ir aktyvumo, nuodugnumo; tvirto iSmokimo principai) atitikima psichi-
kos bei motorikos funkcijy raidos désningumams. Pvz., sukiirus problemines situacijas (kokius specialiuo-
sius pratimus pasirinkti ir atlikti, kad Sokant per ozj kojomis Zergtai technika buty nepriekaistinga; koki
derinj atlikti metant kamuolij i§ uzribio; zZaidimo metu varyti kamuolj ar ji perduoti partneriui ir t.t.) mokslei-
vis iSmoks ne tik produktyviai mastyti, bet svarbiausia - veikti.

Kitas kriterijus - savarankiSka ir motyvuota moksleivio veikla. Svarbu moksleiviui sudaryti tokias saly-
gas, kad jis pats noréty mokytis ir pats suformuluoty bei isisamoninty mokymosi tiksla bei uzdavinius, t.y.
pats ivardytu ko nori iSmokti. Pavyzdziui, laukiant eilés mesti kamuolj pasokus - papildomai atlikti imita-
cinius metimo judesius ranka arba (jeigu yra pakankamai kamuoliy) po perdavimo i siena (kelis kartus) ir
tik po to iS eilés mesti 3-5 kartus i krepsi pasokus (stebintis pamoka mokinys gaudo kamuolj po metimo ir
perduoda ji metanciajam), arba atlikti 2-3 tarpSonkaulinius raumenis stiprinancius pratimus ir t.t.

Ketvirtasis kriterijus - konkrec¢iy mokymosi dalyky atitikimas artimiausiai moksleivio pazinimo sriciai.
Svarbu, kad moksleivis mokydamasis per pamoka sutelkty visa savo iSminti, pojucius ir jausmus (“susilie-
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jantis” mokymas).Mokytis - tai atrasti. Pavyzdziui, devintokai mokosi 2 pries 2 atlikti pagrinding uztvara.
Jie suvokia, jog to reikés zaidziant krepsini. Po to modeliuojamos Sios uztvaros jvairios situacijos zaidziant
2 pries 2. Po 3-4 pamoky perprasta uztvara atlieckama zaidziant 5 prie§ 5. Taip per patyrima, emocijas ir
partneriams bendradarbiaujant plec¢iama artimiausia mokinio pazinimo sritis, igyvendinamos iskilusios idé-
jos, o elgsena orientuojama ne tik i krepsinio sporto Sakos dalykines zZinias, gebéjimus, bet ir | zaidéju
saveikavimo aukléjamasias vertybes. Kai mokinys isitraukia i prasminga mokymasi ¢ia ir dabar, jis pradeda
patirti atradimy dziaugsma, augimo pojuti, kuris yra svarbus vidinis pastiprinimas. Toks mokymasis jtrau-
kia moksleivius dalykiskai ir socialiai. Mokymasi per pamoka tenka planuoti taip, kad kiekvienas ugdytinis
pajusty, jog jis vis kazka atranda. Pavyzdziui, zaisdamas Zaidima kiekvienas mokinys patiria savo asmenini
reikSminguma ir svarba komandai, pajaucia pareiga ir atsakomybe.

Pradinése klasése fizinis ugdymas remiasi ne tiek kiino kultaros dalyko, kiek pradinuko asmeninés patir-
ties logika. Cia néra bitina sisteminé lengvosios atletikos ar gimnastikos kaip sporto $akos griezta struktiira.
Svarbu, kad atitinkamo amziaus moksleivis gebéty pagal savo isgales vis placiau ir giliau suvokti esminius
vidinius sporto Sakos (pvz., rungciy arba technikos ir taktikos) ir jos rysius su kitomis sporto Sakomis (su
lengvosios atletikos ir krepSinio ir t.t.) bei socialine aplinka. Pavyzdziui, iSlavintas periferinis matymas
varant kamuolj padés saugiau eiti duobétu keliu ir klausytis pasnekovo. Pradedama nuo tiesioginés vaiko
patirties, o véliau atskleidziami vis ivairesni ir prasminiai rysiai, ryskéja tos sporto Sakos, o véliau ir kiino
kultiiros sisteminiai konturai.

Mokslinés mastysenos pagrindai formuojasi pamazu ir individualiai. Per ankstyvas, neapdairus krepsi-
nio taisykliy taikymas zaidziant nepasirengusiam mokiniui stabdo iSmokima, mazina jo samoninguma, trukdo
konstruktyviai mastyti ir veikti. Klasés, mokyklos kiino kultiiros lygi rodo ne tiek cempiony gausa, kiek
visy moksleiviy samoningo orientavimosi, mastymo ir veiklos savarankiskumo bei kirybiskumo rodikliai.
Jy siekiant biitina rinktis fizinio ugdymo metodus, atitinkancius psiching ir motoring moksleiviy branda.

Penktasis kriterijus - griztamasis rysSys ir pamoky sistema turéty atitikti ugdomaja (mokymo, lavinimo,
aukléjimo) ir sveikatinimo funkcijas. Pavyzdziui, mokant penktoka techniskai Sokti i toli jsibégéjus, jam
sitloma Suolj atlikti 15-20 karty per pamoka (atlikus tik 6-8 Suolius, kaip dabar dar pasitaiko), technikos
isiminimas ir judesiy “pajautimas” per ta pamoka labai menkas, ir kita karta vél tenka pradéti viska is
pradziy). Jeigu per viena pamoka lavinamas $oklumas, greitumas ir greitumo iStvermé, penktoké galéty is
eilés atlikti 4-5 greitéjimus: maksimaliu greiciu bégti 10-15 metry (aktyvus poilsis tarp greitéjimy pradzioje
2, véliau 1,5 min.). Po to zaisti judryji zaidima “Desimt Suoliy” (kas toliau nusoks nurodytu badu - 5 min.).
Krivio ir poilsio kaitaliojimas didinty ir organizmo funkcijy rezerva ir atlikty mokomaja funkcija - mokyty
racionaliai norminti fizinj krtvi. Po keliy pamoky, gaves uzduoti paciam pasirinkti bégimo distancijos ilgi,
kartojimy skaiciy, tempa, penktokas ta uzduoti iSmananciai ir tikslingai atlikty (griztamasis rysys). Tikéti-
na, jog iSaugs jo pasitikéjimas savimi, pagerés bendroji nuostata apie save, bendraklasius ir kitus Zmones.

Tai patys bendriausi metodo ar ju komplekto pasirinkimo kriterijai. Laisvé rinktis metodus (juos kurti)
ipareigoja juos iSmintingai iSbandyti, perprasti, kokios gali buti ty metody taikymo pasekmés mokiniui.
Todél renkantis metoda labai svarbi yra mokytojo asmenybé. Joks metodas nebus efektyvus, jeigu moky-
tojas bus tik atlikéjas arba aklai kopijuos kito pedagogo naudojama metoda, manydamas, jog pasiekia ta
pati veiksminguma. PamirStama, jog metody poveikio ivairialypi veiksminguma lemia moksleivio ir moky-
tojo gebéjimai jzitréti ugdytojo ir ugdytinio asmenybés individualuma, socialines bei ekonomines vyksmo
salygas, lankstus demokratiSkumo, humaniskumo ir kity atviros visuomenés principy taikymas, atsakomy-
bés didinimas. Taikant bet kuriuos ziniy teikimo, fiziniy pratimy technikos mokymo, fiziniy ypatybiy
lavinimo, aukléjimo metodus butina atsisakyti autokratinio pozitrio i ugdytinius, diktato, o plétoti partneris-
kus santykius, skatinti mokiniy aktyvuma, savarankiskumg ir saviraiska. Tinka jvairts fizinio ugdymo(si)
metodai parinkti konkreciai mokymo, aukléjimo ir sveikatos ugdymo situacijai.

Ugdymo procesas yra dvipusis - apima moksleivio ir pedagogo veikla, t.y. viena kita papildo. Atsako-
mybés nasta, sékmés ir praradimai bendri. Todél ir fizinio ugdymo metodai Zymi kompleksiskai saveikau-
jancius ir nuoseklius, tikslingus mokytojo mokymo (jo vadovavimo aukléjimui, mokymui, lavinimui, svei-
katos gerinimui), moksleiviy mokymosi veiksmus. Blogy ar tobuly pratimy technikos mokymo, fiziniy
ypatybiy lavinimo metody néra. Jy poveikio efektyvuma didele dalimi lemia mokytojo pedagoginis meist-
riSkumas, jo ir mokiniy erudicija. Erudicijos lygis apsaugo fizini ugdymasi nuo vulgarizavimo, kity perdéty
krastutinumy.

Kiuno kultiiros standartai orientuoja pedagogus placiau taikyti aktyvinancius, plétojancius savarankis-
kuma metodus bei metodinius budus. Pavyzdziui, didinant fizinio ugdymo prasminguma ir psichologizavi-
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ma (psichiniy reiskiniy, kurie susidaro mokymo ir aukléjimo vyksme jzitréjimas) verta dazniau pasikliauti
zodiniais metodais ir jy netradiciniais metodiniais budais:

- Projektu (susiskirste i grupeles rengia projektus, o konsultuoja geriau tam pasirenges mokinys.
Pavyzdziui, projekta “Kaip lavinti jéga”, “Kaip tapti grakscia” sudaro teoriné ir keletos pamoky konkreti
praktiné¢ veikla - mankstinimasis. Konsultacijos gali buti ir tarp grupeliy);

- Argumentais “uz” ir “pries” (pavyzdziui, sakomi teiginio “Kiekviena diena reikia tenkinti judgji-
mo poreiki” argumentai);

- Akvariumu (iSmokus dalj ar visa pratima mokiniai pasako, kas buvo naujo, naudingo, teigiamo ir
kas kritikuotina. Mokytojas nesikisa, tik klauso);

- Debatais (diskusija dél tam tikros nuostatos, teiginio patvirtinimo ar paneigimo. Debaty struktiira:
dalyvauja dvi grupés, o ju argumentus iSsako tik lyderiai. Pasisakymy trukmé grieztai reglamentuota. Deba-
tai labai tinka priestaringoms nuostatoms gvildenti);

- Mindiy lietumi (mokytojas, pateikes klausima ar pasiilgs tema, ragina moksleivius vardyti kuo
daugiau minciy pasiiilytaja tema. Svarbu, kad ugdytiniai ne kritikuoty, o rekomenduoty, nenukrypty nuo
temos, kalbéty po viena. Jei sitlymai nerealtis, pravartu biity surengti debatus);

- Svarbiu jvykiu ( naudojamas skatinant moksleivius kritiSkai mastyti. Prisimindami savo sportavimo
praeities epizodus jie mokosi atrasti savo senosios patirties ir naujy atradimy sasajy, iSskirti esmines verty-
bes, nustatyti jvykio prielaidas, rysi su dabartimi ir prognozuoti ateitj. Pavyzdziui, suséde ratuku mokslei-
viai pasakoja konkrety mankstinimosi fakta: ko iSmoko, kaip iSmoko, i§ kur suzinojo, kad to iSmoko, kodél
jiems tai buvo svarbu? Jei moksleivis nenori viesai apie tai kalbéti, prievarta netaikoma);

- Proto manksta poromis (du moksleiviai tarpusavyje vardija, ka Zino duotgja tema. Tinka ugdyti-
niams, nelinkusiems dalytis savo mintimis su visa klase ar grupe. Privalumas yra tas, kad vienu metu gali
kalbéti daugiau moksleiviy);

- Blyksniu (taikomas siekiant issiaiskinti moksleiviy lukesc¢ius, pomégius, problemas ir kt. Kiekvie-
nas mokinys sako savo nuomong, bet tam skiriama ne ilgiau kaip pus¢ minutés. Galima kalbétis susédus
ratu po pratimy uzduoties. Pavyzdziui, paridenamas kamuolys i moksleivi, kuris tesia pokalbi. Nenorintis
reiksti nuomonés, perduoda teis¢ kalbéti kitam. Tarp atskiry pasisakymuy diskutuoti neleidziama);

- Norais - nenorais (jeigu mokytojas mato, kad “Minciy lietaus”, “Blyksnio” ar kitais metodiniais
budais nepavyko issiaiSkinti ugdytiniy lukesciy, kad jie vangiai dalyvauja pokalbiuose, papraSoma parasy-
ti, kokiomis temomis jis noréty kalbéti per kiino kultiiros pamokas, kokia forma, kokius pratimus noréty ar
nenoréty atlikti ir pan. Baige individualiai formuoti savo norus ir nenorus, moksleiviai suskirstomi grupelé-
mis, ir dabar jau bendrai formuluoja savo norus - nenorus. Po to grupelés iSrenka po viena mokini, kuris
visa klas¢ ar grupe supazindina su kolektyviniu pageidavimu. Isklausius grupeliy atstovus, galima aptarti
norus, kurie sudaryty kiino kultiros pamoky turinio dalj. Jeigu dalies pageidavimy mokytojas negalés pa-
tenkinti, butina apie tai pasakyti i§ karto, kad moksleiviai nepuoseléty tusciy vilciy);

- Apklausa (Zodziu ar rastu tiriama situacija. Taikoma individuali, frontali arba kombinuota apklausa).

Aktyvaus mokymosi zodiniy metodiniy biidy yra daug. Cia paminéti tik kiino kultiiros pamokoms
tinkami, reciau taikomi. Svarbiausia jy paskirtis - didinti kiekvieno moksleivio (negabaus, talentingo, fizis-
kai pajégaus ir silpno) veiklos prasminguma, kritini mastyma, saviraiska, geriau pasirengti savikrai.

IS vaizdiniy fizinio ugdymosi metody taip pat verta isskirti Siuolaikiniy savitumy: rec¢iau pac¢iam mokyto-
jui rodyti pratima, o dazniau pasitikéti geriau pasirengusiu ugdytiniu. Arba demonstruoti tik piesini ir
komentuoti tik esmines veiksmo dalis, po to modeliuoti sau tinkancig judesiy struktiira. Pavyzdziui, penkto-
kams rodomas paveikslas, kuriame nupiestas krepsininkas varantis kamuolj. Paaugliai bando pagristi: ko-
dél kamuolys varomas $alia, o ne priesakyje, kam reikia pasvirti i prieki, kodél tokia alkiinés ir plastakos
padétis, kokios yra stovésenos ir t.t.

Itin propaguotinas savarankisko darbo per kiino kultiiros pamokas elementas - stebéjimas (ne tik kopi-
javimo tikslu, kiek prasmingas analizavimas, vertinimas, tyrimas).

Mokytojas, atsizvelgdamas i ugdytiniy amziy, jy iSprusima, galéty parinkti ir daugiau netradiciniy Zodiniy
bei vaizdiniy mokymosi metody, jy atskiry daliy arba elementy, t.y. metodiniy bidy. Sie metodai padéty:

- aktyvinti moksleivi, o jo veikla igyty didesn¢ jam prasme;

- ugdyty savarankiska ir kritiSka mastyma, vertinima;

- ugdyty mokéjima izvelgti problemas, jy sprendimo galimybes;

- Salinty bendravimo baimeg;

- ugdyty gebéjima isklausyti, suvokti metody esme ir jy tikslinguma.
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Didelé praktiniy fizinio ugdymosi metody jvairové. Plati jy sklaida gali padéti ijgyvendinti Bendrojoje
kiino kultiiros programoje ir standartuose keliamus jvairiapusius reikalavimus. Zaidimy metodas ir varzyby
elementai per kuno kultiros pamokas galéty daugiau atliepti tautos tradicijas (Sokiai, tautiniai zaidimai,
muzika, populiarios sporto $akos ir pan.), bet ir nebiity pernelyg akcentuojama nacionalinio prestizo reiks-
mé. Cia nelengva rasti saika formuojant krepsinio jvaizdj, jo vieta tarp moksleiviy mégstamy ir kity sporto
zaidimy ar sporto Saky. Bet kurio sporto zaidimo veiksmai, ju kompleksiniai junginiai gali ne tik savitai, bet
ir visapusiskai ugdyti mokinius, ta¢iau mokéjimy ir jgiidziy, vertybiniy nuostaty sklaida bus pernelyg siau-
ra. Todél kuno kultiros standartai sitlo jvairesni ir lankstesnj pamoky turini: bendraja gimnastika, savigy-
nos imtynes, judriuosius ir sporto zaidimus, lengvaja atletika, slidinéjima, ¢iuozima, orientavimasi vietové-
je. Kompleksiné bendrojo fizinio ugdymo turinio (priemoniy) ir proceso (metody) integracija galéty laiduo-
ti standartuose apibrézta fizinio ugdymosi lygmeni.

Panagrinésime stalo teniso baigiamojo puolamojo smigio VIII klaséje mokymo pavyzdij. Baigdamas
pagrinding mokykla paauglys turi gebéti atlikti vieno ar dviejy sporto zaidimy gynybos ir puolimo veiks-
mus (zr. kiino kulttros standartus). Jis turi zinoti sékme lemiancius veiksmus individualiame zaidime, iSma-
nyti varzyby etikos taisykles, jy organizavima, saziningo ir objektyvaus teis¢javimo reikalavimus. Pagrin-
dinés mokyklos mokinys turi suvokti, kad biitina paklusti zaidimo taisykliy reikalavimams, laikytis draus-
mes ir tvarkos, tramdyti emocijas, tartis tarpusavyje, sprendziant konfliktines situacijas rasti kompromisa,
kulturingai elgtis.

Mokant dazniausiai taikomi Sie metodai: Zodiniai (aiskinimas), vaizdiniai (mokytojas ar geriau pasirenges
mokinys rodo pratima arba demonstruoja piesini), praktiniai (fiziniy pratimy kartojimo: vientisinio, standarti-
nio kartojimo; Zaidimy ir varZyby metodai). Mokytojas paaiSkina (primena) ir parodo keleta karty stalo teniso
baigiamojo smigio technika. Akcentuojama, jog i§ pirmo zZvilgsnio smugis i aukstai atSokusj kamuoliuka
atrodo nesudétingas ir todél netiksliai suzaides puoléjas daznai sukelia varzovo ar Zidirovy juoka: atseit toki
“lengva” kamuoliuka nesugebéta pataikyti i varzovo stalo pusg. IS tikryjy, tai didelés atidos ir jgudimo reika-
laujantis puolamasis smugis ir todél klystama gana daznai. Mat smugis j aukstai atSokusi kamuoliuka dazniau-
sia nebiina labai stiprus: nepatogu smigiuoti, neretai kamuoliukas aukstai atSokes keistai “sustingsta” arba
netikétai Soka i Sali. Tod¢l zZvakémis besiginantis Zaidéjas neretai privercia puoléja klysti.

Tarpusavyje pasitare (deja, mokytojai Sia mokiniy teise¢ daznai ignoruoja) vienas berniukas tampa gyné-
ju, kitas puoléju. Gynéjas atsitraukes 3-4 m nuo stalo kamuoliuka nuo delno Zvake grazina i puol€jo puse.
Puoléjas atlieka baigiamaji smiigj ir zaidziama iki klaidos. Po 5-7 minu¢iy zaidéjai keiciasi vaidmenimis. Cia
svarbu isvengti gynéjo ar stebinciy jy zaidima paaugliy repliky, kandziy pastaby. 3-4 pamokas astuntokai
atlieka standartines baigiamojo smiigio mokymo uzduotis (panasus tempas, smugio jéga), per kitas pamokas
kaitaliojama smiigio jéga, kryptis, tempas ir t.t. Jeigu kam sekasi neblogai, tas mokosi smiigiuoti pagal nurody-
ta schema: pvz., paeiliui i viena ir i kita stalo krasta; i vidurj arba atlieka kitus smiigiy derinius. Ne visiems
mokiniams po baigiamojo smiigio pavyksta islaikyti pusiausvyra ir neuzgriiti ant stalo. Todél mokytojas
turéty mokyti paauglius paklusti zaidimo taisykliy reikalavimams ir po smigio kiinu neliesti stalo.

Per stalo teniso pamokas dazniausiai taikomas vientisas, reciau dalinis technikos mokymo metodas,
mokoma pagal parodyta pavyzdj (modeli). ISkeltas uzdavinys sprendziamas tam tikromis priemonémis -
smigiais, juy deriniais. Pradzioje gali buti smugiuojama i mokytojo (stebinc¢io pamoka mokinio) ranka patogiai
pametéta kamuoliuka, o véliau jau i zaidéjo rakete smigiuota pusiau zZvake ar net zZvake grazinta kamuoliuka
ir panasiai. Mokoma taisyklingo ir efektyvaus (nebitinai efektingo!) judesio, t.y. racionalios technikos ir kartu
aStuntokams Zinomy sportininky technikos pavyzdziais. Gerai organizuota pamoka, reiklumu ir paskata lavin-
tis skiepijamas zaidimo pomégis, ugdomas pastabumas, darbstumas, valia. Svarbu, kad stalo teniso technikos
ir taktikos veiksmai neuzgozty doriniy savybiy ugdymo. Todél, kol judesiai dar nestabilts, pavyzdziui, i§ 10
smugiy tik 1-2 tikslas, reikéty vengti varzyby (lenktyniavimo) metodo. Arba kai jau¢iamas nuovargis, dél
kurio daznai daromos klaidos, taip pat neverta lenktyniauti: negabius, silpnesnius paauglius apniks nusivyli-
mas (treniruociy metu didesnio meistriSkumo sportininkams tokios situacijos specialiai modeliuojamos). Ana-
lizuojant klaidas svarbu ijtikinti mokinj taisymo reikalingumu, jo klaidy pavyzdziu galima tik apibendrintai,
nenurodant pavardés, aptarti klaidy priezastis, ka ir kaip keisti. Individualios klaidos turéty biiti analizuojamos
ir taisomos tik asmeni$kai bendraujant su mokiniu. Deréty isskirti tik svarbiausias klaidas, turin¢ias jtakos
rezultatyvumui. Laikomasi principo: vengti klaidy, nes jas taisyti Simta karty sunkiau.

Siekiant standarty pasiekimy lygmens efektyvus ir varzyby (rungtyniavimo) metodas. Jis tinka ne tik popa-
mokinés veiklos metu, bet kartais ir per kiino kultiiros pamokas. Lenktyniavimas labai didina psichoemocing
fiziologinge organizmo apkrova, o nehumaniskai organizuotas - ir menkavertiSkuma, bodéjimasi pamokomis.
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Pavyzdziui, penktokams dar gerai neiSmokus atlikti kiilvirs¢io pirmyn i$ atremties tupint, mokytojas Si akroba-
tikos pratima jau jtraukia i estafeciy programa. Vaikai labai jaudinasi, skuba ir daro daug technikos klaidy
atlikdami atremti tupint arba silpnai atsispiria kojomis ir nepakanka sukimosi inercijos, arba anksti ir staigiai
sulenkia rankas, arba silpnai ir nevienodai atsiremia rankomis, todél gritivama i Sali, arba neapkabinama ran-
komis blauzdy ir neuzbaigiamas kilvirstis atremtyje tupint. Estafeté kelis kartus kartojama, o klaidos jtvirtina-
mos arba kiilvirstis visai neiseina. Cia deréty laikytis mokymosi laipsniskumo: kartoti atremties padéti; persiri-
timus susirietus (pirmyn ir atgal “kamuoliukais”); i§ atremties tupint istiesiant kojas, perkelti kiino svori ant
ranky (jy nesulenkiant) i vertikalia padéti, o prieSingu judesiu grizti | prading padéti; iS padéties tupint rankos
pirmyn, istiesiant kojas, rankomis remtis ir pereiti { padétj - atremtj, stovint susilenkus sulenktomis rankomis
ir t.t. Tik gerai jvaldes kilvirsti pirmyn i§ atremties tupint mokinys gali atlikti ilga kalvirsti pirmyn. Pazeidus
Sia mokymosi seka gresia traumos ir ne tik vidiniai nemaloniis i§gyvenimai.

Judriyjy ar sporto zaidimy komandos, siekdamos bendro tikslo - gruidina valia, plétoja bendradarbiavi-
ma, saziningumg ir pagarba, mokosi ne tik laiméti, bet ir pralaiméti, istverti fizine ir dvasine jtampa. Cia itin
svarbus mokytojo meistriSkumas, jo gebéjimas humaniskai ir reikliai vadovauti bei vertinti besivarzanciyjy
veikla. Metodi$kas iSankstinis instruktazas, komandy sudarymas, ypa¢ galutiniy rezultaty jvertinimas ir
aptarimas turéty skatinti ir paremti silpnesniuosius. Silpnesniesiems, atsiliekantiems dazniau tikty lenktynia-
vimas ne kas greiciau ar daugiau karty atliks pratima, bet kas techniSkiau. Prastesnés koordinacijos, létesnio
mastymo mokinys turéty jaustis visaverciu, o jo fizinio vystymosi sutrikimai suteikia jam didesng pasirinki-
mo laisve, nezeidzia jo orumo. Pavyzdziui, tyrimai rodo, jog 20,2 proc. dvylikamecéiy mergaiciy ir 23,5
proc. dvylikameciy berniuky biologinis amzius pralenkia kalendorini amziy, o 42 proc. mergaiciy ir 46,2
proc. berniuky biologinis amzius nuo jo atsilieka. Sis pasiskirstymas VII ir VIII klaséje nedaug tepakinta.
Tode¢l per kino kultiiros pamokas tikslinga skirstyti mokinius i grupes ir pagal jy lytinio subrendimo laipsni
atitinkamai parinkti mokymosi metodika. Mokymo turinio ir metody jvairové turéty tapti iprastu dalyku,
pabrézty moksleiviy jgimta individualuma, skirtingus poreikius bei Ziniy ir gebéjimy lygmenis.

Tiek zaidimy, tiek varzyby metodai per kiino kultiiros pamokas yra paplite, efektyvis ir naudotini. Tik keicia-
si ju metodika: pagarba asmenybei, tolerancija nesékméms ir savo gebéjimy derinimas su bendrais grupes, ko-
mandos interesais. Tai ne tik fiziniy, bet ir valios, doros bei kity asmenybés ypatybiy efektyvus ugdymas.

Keistinas pozitris i fiziniy pratimy kartojimo (mokymo, fiziniy ypatybiy lavinimo) metody grupe: atsisa-
koma tradicinio fizinio parengtumo rezultaty iSaukstinimo. Mokant pratimy technikos, lavinant fizines ypa-
tybes, kaip ir asmenybei brestant, nesiekiama statiSko galutinio rezultato, todél mokymasis turéty bati orien-
tuotas ir i procesa, o ne tik i rezultata. Mokinio jgyti gebéjimai tik atveria perspektyva nepertraukiamam
mokymuisi, savilavai visa gyvenima. ISmokti sveiky gyvenseny, ivairiy mankstinimosi metodiky, gebéti
jas paciam susidaryti yra svarbesnis strateginis mokyklinio fizinio ugdymo uzdavinys, negu kuo daugiau
iSlavinti greituma, jéga ar iStverme.

Taigi reformuojama bendrojo lavinimo mokykla galéty naudoti ivairiy aktyvinanc¢iy ugdyma metody.
Daugumai jy bendra tai, kad jie gerina dialogg tarp ugdytinio ir pedagogo bei padeda siekti produktyvesnio
ju bendradarbiavimo: jie abu kelia idéjas, iSsako savo nuomong, pateikia vienas kitam klausimus, iesko
sutarimo. Per kiino kultiiros pamokas didéja Zodiniy metody ir jy metodiniy budy poreikis ir svarba. Demo-
kratijos vertybés, humaniskumas kita linkme nei buvo jprasta kreipia zaidimy, varzyby ir pratimy kartoji-
mo metody taikyma. Jeigu atskiri kiino kultiiros mokytojai, naujai taikydami iprastus fizinio moksleiviy
ugdymo metodus ar iSbandydami naujus pasiekia gery visapusiS$ky rezultaty, tai dar nereiskia, kad kitas
mokytojas, panasiai dirbdamas juos pasieks. Kurybingai dirbantis mokytojas niekada aklai ir mechaniskai
nekopijuos naujy metody. Pirmiausia jis juos gerai iSstudijuos, pritaikys prie savo darbo salygy, stiliaus,
asmeninés patirties. Be to, jis stengsis atsizvelgti ir i kiino kultiros programos skyriaus turinio ypatumus.
Apie taikyty metody ir metodiniy budy efektyvuma negalima spresti vien iS mokytojo veiklos per pamoka
ar bendros mokytojo ir mokiniy veiklos. Spresti reikéty iS tu rezultaty, kuriuos vienu ar kitu metodu
taikymas duoda. Laisvé rinktis mokymosi metodus ipareigoja moksleivi ir mokytoja suprasti jy pasekmes:
suvokti iy metody atitikimg asmeniniams lukes¢iams ir Siandieninés mokyklos reikalavimams.

Savarankisko darbo vaidmens didinimas ir jprasminimas

SavarankiSkumas yra svarbi asmenybés savybé, jgalinanti protingai pasirinkti veiklos ir bendravimo bei
bendradarbiavimo tikslus, priemones ir budus, aktyviai, kiirybingai ir produktyviai veikti. Savarankiska
asmenybé - vienas i$ demokratiSkai organizuoto ugdymo uzdaviniy. Skiriami keli savarankiskumo lygiai:
1. Reprodukcinis - kai veikiama atgaminant turimas Zinias, instrukcijas ir kt. 2. Produktyvus - kai naujoje
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situacijoje randami nauji sprendimai pasinaudojant turimomis Ziniomis, jas ivairiai derinant. 3. Karybiskas
savarankiskumas -aukstesné produktyvumo forma (L. Jovaisa, 1993, p. 203). Sie lygiai isryskéja sudétin-
gesnés teorinés ir praktinés veiklos metu. SavarankiSkuma salygoja motyvacija. Pavyzdziui, jei moksleivio
veikla motyvuoja siekis veikti taip, kaip mokytojas parodé, tai jo savarankiSkumas yra reprodukcijos lygio.
Taigi savarankiSkumas rodo sykiu ir moksleivio brandos lygi, yra asmenybés bruozas.

Mokymasis, lavinimasis gali biiti savarankiskas ir nesavarankiSkas procesas. Pastarajam budinga tai, kad
moksleivis siekia kity Zmoniy nurodyty mokymosi tiksly, naudojasi kity parinktomis priemonémis ir ba-
dais, atlieka uzduotis kitiems padedant. Toks mokymasis labiausiai budingas pradinukams. Bet ir jis turi
savarankiSkumo elementy. Moderninant mokyma, lavinima ir auklé¢jima, labai svarbu taip organizuoti pe-
dagogini procesa, kad moksleivis zZinias ir gebéjimus igyty aktyviai veikdamas: kai jis iesko savo sprendi-
mo, svarsto, sieja igytas Zinias ir gebéjimus su savo patirtimi. Taip jis perima Zinias, mokéjimus ir jgidZius
aktyvios protinés ir fizinés veiklos déka, panaudodamas jvairias mastymo operacijas, ty operacijy ir moto-
rinés veiklos mokydamasis, ja plétodamas. Todél bet kuris fizinio ugdymo metodas moksleiviams vertingas
tik tada, kai skatinamas ju noras pazinti, tyrinéti, reiksti savo nuomone, kai skatinamas ju aktyvumas,
kiirybiskumas, kritiSkumas ir savarankiskumas.

Moksleiviy fizinio tobuléjimo istakos gludi kiino kultiros pamokose. Nes per pamokas skatinama tiriamoji
veikla: perteikiamos ne vien tik sveikatos, motorinés, bet ir socialinés zZinios bei sudaromos salygos protauti,
atlikti judéjimo veiksmus, juos taikyti jvairiomis situacijomis, savarankiskai ar mokytojui vadovaujant dirbti.

Yra ivairiy nuomoniy dél to, ka reikéty laikyti savarankiSku darbu per pamoka. Tvirtinama, jog tuo
atveju, kai moksleivis dirbo tiesiogiai pedagogui ar jo paskirtam pagalbininkui nevadovaujant, rodo,
kad fizinio ugdymo procese taikytas savarankiskas darbas. Savarankiskai dirbama ir pagal mokytojo
uzduotj netiesiogiai jai vadovaujant ir taip pat pagal moksleivio asmenine iniciatyva be mokytojo nurody-
my ir instruktazo. Pazymétina, jog kai ugdytiniai per pamoka atlicka uzduoti mokytojui tiesiogiai nepade-
dant, tai dar nereiskia, jog pedagogas visiskai nusisalina nuo ugdytinio. Mokytojas stebi i$ Salies moksleivi,
reikalui esant jam padeda, vertina atliekama darba. Pagalba biitina, kilus bet kokiam sunkumui, taciau ji
negali buiti beribé. Pagalba turi iSmokyti dirbti be pagalbos. Juo anksciau tai pasiekiama, tuo geriau ugdy-
tiniui. Pazymétina, kad edukologai pradéjo skirti savarankiska darba nuo savisvietos. Vis délto dauguma
skirianciy Sias savokas néra bendros nuomonés. Vieni savarankisku darbu vadina pedagogo nukreipta
ugdytinio mokymasi pagal ugdymo (mokymo) plana ir i$ pareigos, o savisvieta laiko moksleivio pazinimo
veikla be pedagogo pagalbos ir ne pagal mokymo plang. Kiti sutinka su ka tik pateikta savarankisko darbo
savokos traktuote, bet savisvieta laiko privalomo mokymo dalimi, kai mokinys labai suinteresuotas mokytis
ta ugdomaji dalyka. Treti grieztai skiria saviSvieta nuo savarankisko darbo, nuo mokymosi pagal ugdymo
plana. Vis délto besilaikantys Siy poziiiriy yra vienos nuomoneés: savarankiskas darbas yra uzduociuy
vykdymas, darbas iS pareigos, priedermés, o savisvieta - savarankiskos studijos. Taigi besimokanciojo
savarankiskas darbas yra ta veikla, kuri:

1) padeda pasiekti ziniy, mokéjimy ir jgudziy lygi, kuris yra biitinas konkreciai didaktinei uzduociai atlikti;

2) ugdo tokius mokéjimus ir jgiidZius, kurie igalina didinti mokymosi proceso savarankiSkuma;

3) padeda suformuoti atitinkama psichologing nuostata pazinimo veiklai;

4) sudaro palankias salygas mastymo procesams tobulinti;

5) vyksta pedagogui tiesiogiai nedalyvaujant, tik konsultuojant (L. Siau¢iukéniené, 1997, p. 128).

Moksleiviy savarankiSko darbo per kiino kultiiros pamokas turinj sudaro intelektiné ir motoriné veikla,
kuri atliekama be tiesioginio mokytojo dalyvavimo, bet pagal jo uZduoti, specialiai tam skirtu laiku.
Savarankiskas darbas - tai ne tik pratimy atlikimas, bet ir stebéjimas, analizé, Ziniy jsiminimas. Tai vienas i$
ugdymo diferencijavimo ir individualizavimo budy, sudedamoji vieno ar kito metodo dalis. Moksliniai
tyrimai, daugiameté mokytojy patirtis rodo, jog savarankiskas moksleiviy darbas per kiino kultiiros pamo-
kas yra vienas i$ svarbiausiy biidy ne tik pamoky kokybei gerinti, bet ir iSmokyti bei itvirtinti poreiki
savarankiskai veikti per pamoka: didinti fizini aktyvuma, gerinti sveikata. Todél per pamokas, atsiZvelgiant
i amziy, lytj ir kiino kultliros programa, reikéty teikti daugiau savarankisko darbo metodikos zZiniy, ugdyti
atitinkamus mokéjimus. Svarbu itikinti ugdytinius, kad rupinimasis savo fizine raida ir parengtumu yra ne
tik jo asmeninis reikalas, bet ir pilietiné pareiga. Teiktinos Zinios ir apie fizinio aktyvumo formas, treniravi-
mosi galimybes ir nauda.

Savarankiska darba per pamoka, namie galima skirstyti i tris etapus: 1) parengiamaji, kai moksleivis
gaves uzduotj susidaro jos atlikimo plang (gali tartis su draugais, mokytoju, tévais); 2)vykdomaji, kai ugdy-
tinis, suvokes uzduotj ir sudargs veiksmy plana, dirba; 3) vertinamaji, kai moksleivis pats nustato ar tinka-
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mai atliko uzduoti, ar gaunami norimi rezultatai, koreguoja darba.

Laikantis Sios metodinés sekos, organizuojama moksleivio ir mokytojo veikla. Svarbu savarankisko manks-
tinimosi, mastymo uzduoc¢iy neizoliuoti nuo viso pamoky proceso. Jos padeda jgyvendinti pamokos ar jy
ciklo uzdavinius. Todél turi biti suprantamos, konkrecios, prasmingos moksleiviui, keliancios jo issilavinima.

SavarankiSko darbo per kiino kultiiros pamokas sékme lemia daug veiksniy. Vienas i$ jy - jau susiforma-
vusiy ugdymo procese pratimy mokejimy, reikalingy tikslui pasiekti, lygis. Be to, tikslingai nuteikty ugdyti-
niy savarankisSkas darbas biina samoningesnis, prasmingesnis, jis juos labiau domina. Todél nereikéty judé-
Jjimo uzduociy kartoti mechaniskai, jas kopijuoti iS draugu ar mokytoju. I ugdomojo pobiidzio uzduotis
itraukiami fiziniai pratimai, kurie versty taikyti iSmoktus judesius naujomis situacijomis, keisty ir derinty mo-
toring patirtj, ugdyty kritini mastyma, pazinimo aktyvuma. Per pamokas surandama galimybiy sutelkti ugdy-
tiniy démesi i savarankiskai atliekamy pratimy poveiki organizmo sistemoms, jy pedagoging ir socialing
reikSme moksleiviui: iSaiSkinama, ko siekiama vienu ar kitu pratimu, koks juy efektas gerinant fizinj parengtu-
ma, kokias fizines ir dorines ypatybes lavina, kokia jy vieta pedagoginéje pratimy komplekso sistemoje, kokia
ju taikomoji reikSmé gerinant protinj ir fizinj darbinguma, kultrini iSprusima ir panasiai.

Savarankiskos uzduotys turéty atitikti moksleiviy patirtj, jégas ir sudaryti tam tikra sistema. Sios sistemos
pagrindas yra laipsni$kas ugdytiniy savarankiS§kumo didinimas, kurio pasiekiama sunkinant pratimus bei
mastymo uzdavinius, taip pat kei¢iant pedagogo vaidmeni - nuo vadovavimo i konsultavima. Konsultuoti
galima tik tada, kai moksleiviai iSmokyti kontroliuoti atliekama pratima, norminti fizini krivi, ivertinti pasie-
kimus. Siuo atveju ugdytiniai jau moka pasirinkti parengiamuosius ar (ir) imitacinius pratimus, paruosti praty-
by vieta, iSmano savisauga. Pirmiausia reikéty raipintis ugdytiniais, turinciais nepastovy démesi, silpniau
besimokanciais: dazniau jiems aiSkinti, parodyti judesius, pateikti atskiras uzduotis, lengvinant atlikimo saly-
gas. O greitai ir produktyviai dirbantiems moksleiviams tikslinga skirti papildomus savarankisSkus darbus.

Skiriant savarankiska darba patariama remtis temperamentu ir charakterio bruozais. Sangvinikai iSsiski-
ria gyvumu, judrumu, karStumu. Moksleiviams, kuriems budingas Sis temperamentas, mégsta, kad jy sava-
rankiskumas bty koreguojamas asmenybiy ir joms padedant jie gali pasiekti dideliy rezultaty. Mokykloje
per kiino kultiiros pamoka tokia asmenybé gali buti mokytojas, kuriuo jis pasitiki, randa bendra kalba,
bendrus tikslus siekiant rezultaty.

Flegmatikas - tylus, ramus individas, kuri mazai veikia iSoriné aplinka. Jy psichiniai procesai vyksta
palengva. Moksleiviai ramiis, léty veiksmy. Jie - savarankiskos veiklos Zmonés, pasitikintys savimi. [trauk-
ti { norima veikla jie veikia atkakliai. Todél pedagogas turi mokéti prieiti prie tokio ugdytinio ir suzadinti
savarankiska veikla.

Melancholikas yra léto, bet stipraus ir pastovaus emocinio jautrumo asmenybé. Jis linkes | pastovias,
ilgai trunkancias nuotaikas, bet iS iSorés jo jausmai mazai pastebimi. Jo léti judesiai, ne iSsyk imasi darbo,
taciau ji atlieka iki galo. Mokytojas, rekomenduodamas uzduoti melancholikui, gali visiskai juo pasitikéti,
nes jis geba dirbti savarankiskai be niekieno prieziiiros.

Cholerikui budingas greitai kylantis, stiprus ir pastovus emocinis jautrumas. Jam bidingas staigumas, po-
linkis | grubuma, dazniausiai greity judesiy, energingas, stengiasi nuolat veikti. Uztat kiino kultiiros mokytojo
priedermé - iSnaudoti galimus atvejus, jtraukiant ji i aktyvia fizing veikla, parenkant atitinkamo kiino kulttros
programos skyriaus uzduoti, o per ja itraukti i nuoseklia tos sporto Sakos sisteminga veikla. Taigi buty gerai,
atsizvelgiant { moksleiviy temperamenta, parinkti savarankisSko darbo (veiklos) rasi. Pavyzdziui, flegmatikui ir
melancholikui daugiau tinka sporto Sakos, reikalaujancios intensyvios protinés, bet pasyvesnés motorinés
veiklos. Turinciam choleriko, sangviniko tipa moksleiviui geriau zaisti judriuosius ir sporto Zaidimus. Parink-
damas ir leisdamas pasirinkti savarankiSsko mankstinimosi per kiino kultiiros pamokas uzduotis, mokytojas
turéty pagal darbo salygy galimybes kuo daugiau atsizvelgti ypac | paaugliy tarpsnio psichikos savitumus.
[ziurédami temperamento, amziaus tarpsnio savitumus, aktyvinsime pati moksleivi.

Savarankisko darbo per pamokas sékme, be jau jvardyty veiksniy, didele dalimi lemia jo organizavimo
iSmanymas. SavarankiSkai veiklai biidingos Sios organizavimo salygos: 1) uzdaviniy suformulavimas, 2)
darbo vietos ir uzduociy parinkimas ar pasirinkimas, 3) mokiniy organizavimo biidy ir fizinio ugdymo
metody parinkimas ar pasirinkimas, 4) uzduodiy atlikimas, 5) uzduociy kontrolé ir saviseka, 6) rezultaty
jvertinimas.

Siame skirsnyje savarankisko darbo organizavimo salygos neanalizuotos, nes jos bus issamiau aptartos
kituose Sio leidinio skyriuose. Pavyzdziui, apie mokiniy organizavimo biidy derinima rasoma “Grupinio ir
individualaus darbo derinimo” skirsnyje, o fizinio ugdymo metody pasirinkimo kriterijai jau gvildenti skir-
snyje “Tikslingi fizinio ugdymo ir ugdymosi metodai”.
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Kaip gali bati organizuojamas savarankiskas darbas per kiino kultiros pamokas?

Pirma. Suformuluojami savarankisko darbo uzdaviniai konkreciai pamokos daliai. Uzdavinius mo-
kytojas ar mokiniai gali paaiskinti bet kurios pamokos dalies pradzioje arba bet kuriuo metu pries mokslei-
viams pradedant savarankiska veikla. Uzdavinius gali formuluoti sau ir ugdytiniai, ypa¢ aukstesniy klasiy.
Pastarieji, prieS pradédami mankstintis, pagrindzia uzduoti: jos pedagogine, psichologine, fiziologine ir
socialing reikSme. Jaunesniems mokiniams smulkiau komentuojama, kartu aptariama ne tik biisimos veik-
los paskirtis, bet ir uzduoties atlikimo metodas (vientisinis, dalinis), mokiniy organizavimo budas (indivi-
dualus, grupinis, frontalus), savitarpio pagalba (bendradarbiavimas, pasaugojimas atliekant pratima), as-
meninis siektinas rezultatas, vertinimo buidas (formalus, neformalus) ir vertinimo sistema (norminé, ideog-
rafiné, kriteriné). Cia labai pravercia zodiniy metody nejprasti metodiniai biidai (7r. Tikslingi fizinio ugdy-
mo ir ugdymosi metodai).

Antra. Tikslinga parinkti ar pasirinkti priemones, t.y. judéjimo veiksmus, kurie padétu igyvendinti
savarankiSko darbo uzdavinius. Cia galimi jvairiis variantai. Pavyzdziui, V-VI klasiy mokiniams per leng-
vosios atletikos pamokas aerobinei iStvermei lavinti siiloma létai bégti 4-6 min. Kity klasiy mokiniams
laikas ilginamas iki 8-10 min. Bégimo greiti renkasi patys ugdytiniai. Tokia savarankiska uzduotis ypac
sudétinga per pirmasias pamokas po vasaros atostogy (rudenj tradiciskai organizuojamos lengvosios atleti-
kos pamokos, kur létas bégimas yra pamatiné¢ bendrojo fizinio rengimo priemoné). Patirtis rodo, jog tie,
kurie vasarg pasimankstino arba vyresnio amziaus moksleiviai, geba pasirinkti sau tinkamag greitj ir ilgai
bégti. Neapskaiciavus jégy, dali nuotolio tenka eiti Zingsniu.

VII-VIII klasiy, o tuo labiau aukstesniy, mokiniai, pedagogui paaiskinus ir parodzius (gali buti ir piesi-
niai, kinogramos), jau pajégis iSsirinkti specialius bégimo pratimus technikai mokytis. Itin svarbu iSmokti
bégti tinkama kiino padétimi, kad normaliai dirbty raumenys ir vidaus organai. Todél tiems, kurie nepakan-
kamai moja kelj ir silpnai atsispiria péda, sitiloma eiti jtipstu, bégti vietoje keliant kelj aukstyn; isirémus i
tvora, medj, barjera, Suoliuoti mojant kelj ar kitaip individualiai savarankiskai mankstintis. Cia tinka ir
grupinis, kartais frontalus, mokiniy organizavimo budas, o pratimai atliekami srautine, paeiline tvarka, bet
mokytojui ar moksleiviui - vedéjui nevadovaujant.

Ypac svarbu individualizuoti Suoliy i auksti mokyma. Kaip rodo pamoky stebéjimai, daugelis moksleiviy
per pamoka atlieka tik 4-6 Suolius per kartele ir todél juy technikos iSmokimas labai menkas. Mazai laiko
trunka pagalbiniai pratimai, nors vietos stadione pakankamai. Todél savarankiskas Suoliy i auksti mokymasis
ypac skatintinas. Pavyzdziui, paaisking technika, pademonstrave piesinj ir parode Suolj i auksti perZengiant,
penktokus mokome pastatyti koja, kad po to galéty tinkamai atsispirti. Per tris, keturias pamokas stadione
savarankiSkai iSmokstama 5-6 Suolininko pratimus, o per pamoka konsultuojant mokytojui kaskart leidziama
vis ilgiau Sokinéti per iStempta guma, véliau kartele. Kiekviena pamoka vis daugiau leidZiama dirbti savaran-
kisSkai. Pavyzdziui, antraja to ciklo pamoka mokiniai savarankiskai gali atlikti nesudétingus Suolininko prati-
mus 3-4 min., treciaja - 4-5 min., ketvirtaja - 4-6 min. Penktokams ir $eStokams Suoliuojant per kartele, kad
bty iSvengta traumy ir klaidy, reikalinga atidesné mokytojo prieziira. VII-IX klasiy paaugliams tikslinga
sitilyti patiems pasirinkti Suolininko pratimus i$ jiems jau Zinomy arba susirasti literatiiroje naujy. Galéty rinktis
ir Sokluma lavinanc¢ius pratimus pagal technikos ir Soklumo stygiy. Esant reikalui patariama, paaiskinama,
analizuojamos savos klaidos, stebimas ir analizuojamas draugy darbas.

Dar daznai per ilgai moksleiviai laukia eilés atlikti gimnastikos pratimus ant prietaisy. Toki laukima ypac
jaunesnieji paaugliai sunkiai iStveria, o ir mokymosi kokybé belaukiant eilés negeréja. Cia savarankiskuma
galima ugdyti panasiai, kaip ir mokant Suoliy i aukstj. Einant gimnastikos kursa, butina lavinti judesiy koordi-
nacija, jégos iStverme, lankstuma, pusiausvyra. Todél penktokams, Sestokams, besimokant lipti virve, prisit-
raukti prie skersinio, atlikti pratimy jungini ant lygiagreciy, sitiloma lavintis lankstuma, jégos iStverme, judesiy
koordinacija. Dalj pratimy parodoma, paaiskinama jy metodika ir poveikis organizmui, socialiné¢ nauda, o
kitus moksleiviai (biina labai iSradingi) patys sugalvoja arba renkasi. Mat lavinti fizines ypatybes jie mokési
pradinése klasése. Be to, rudenj per lengvosios atletikos pamokas jau igyta Ziniy ir gebéjimy. Todél, atlikes
pratima ant virvés, paauglys toliau ne stoviniuos, o savarankiskai lavins fizines ypatybes.

Vyresnieji moksleiviai mokosi sudétingesniy pratimy junginiy ant prietaisy. Jiems rekomenduotina daugiau
mokomyjy pratimy, kuriuos kiekvienas ar kiekviena atliks pagal reikala. Pavyzdziui, astuntokés mokosi Sokti
kojomis Zergtai per oZi. Vienos gali mokytis uzsokti ir atsispirti nuo tiltelio, kitos - nuo atZymos ant grindy,
trecios - remdamosi rankomis i palange pasokti keldamos dubeni aukstyn ir skésdamos kojas. Kiekviena pasi-
renka jai tinkama pratima, Suoliuky skaiciy ir mokosi. Tik po to, kai iSmoko $iuos mokomuosius pratimus,
isibégéjusi Soka per ozj nurodytu budu ir pradeda lavintis lankstuma, pusiausvyra (sugalvoja pratimus ir pagrin-
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dzia metodika). Mokydamiesi Suoliy per ozi V-VI klasiy mokiniai savarankiskai galéty atlikti mokomuosius ir
lavinamuosius pratimus 3-5 min., VII-VIII klasiy - 4-6 min., o IX-XII klasiy vaikinai, atlikdami Suolius per ozi,
arklj, galéty savarankiskai dirbti 8-10 min. Pazymétina, kad tik tada, kai paaugliai pakankamai gerai jvalde
Suoliy technika, moka iSvengti traumy, galima leisti Sokinéti per prietaisa be tiesioginés mokytojo priezitiros, bet
butinai pasaugant klasés draugui. Ir Siuo atveju belaukiant jiems eilés, pravartu skirti lavinamasias, o kartais ir
mokomasias savarankiskas uzduotis. Tai bus savarankisSkas darbas: moksleiviai stebés ir analizuos bendraamzio
Suolius, darys iSvadas, patars jam, atliks fiziniy ypatybiy lavinimo ir technikos mokymo pratimus.

Trecia. Tinkamai pasirinkti moksleiviu organizavimo biidus bei fizinio ugdymosi metodus. Ypac di-
dele reikSme savarankisko darbo organizavimas turi dirbant su ugdytiniais jy adaptacijos laikotarpiu: I, V,
XI klasése. Tuo metu jie ne i$ karto ipranta prie naujy mokymo, lavinimo formy, metody, reikalavimy, o
ypac prie didesnés savaranki§ko darbo apimties. Penktokai, o ypa¢ pirmokai, prastai dar moka sisteminti ir
pritaikyti naujomis salygomis anks¢iau igytas Zinias ir mokéjimus, koreguoti ir kontroliuoti savo veiksmus.
Sio darbo sékmé priklauso nuo to, ar tinkamai pasirinktas savarankiskumo laipsnis. Galimi tokie savaran-
kisko darbo, atsizvelgiant | moksleiviy savarankiS§kumo laipsni, organizavimo budai:

1. Pedagogas stebi besimokantiji, reikalui esant konsultuoja ji. Moksleiviai atlieka uzduoti savarankis-
kai, bet pagal parodytq pavyzdj. Tai tipinés uzduoties atlikimas, taciau ji nelavina ugdytiniy mastymo ir
kurybiskumo, neugdo kritiSkumo. Tai pradinis savarankiSkumo ugdymo etapas.

2. Kartu su besimokanciuoju suplanuoja jo darba, po to Sis dirba savarankiskai arba jam skiriama tipiné
uzduotis, kuriai moksleiviai turi zZiniy, pakankamai fiziskai pasirenge, bet nerodomas sprendimo ir atlikimo
pavyzdys. Sis darbas jau skatina mastyti, ieskoti ir bandyti.

3. Moksleivis turi reikiamy Ziniy ir mokéjimy, geba atlikti tipines uzduotis, o dirbdamas savarankiskai
ieSko neiprastos uzduoties sprendimo ir atlikimo, bando jvairius metodinius biidus, juos lygina, analizuoja
rezultatus, arba ugdytinis pats pasirenka pratimus, planuoja veiksmus ir tik atlikus darba pateikia mokytojui
galutini rezultata. Jis mokosi kurybiskai dirbti.

4. Moksleivis atlieka kuirybines, tiriamasias uzduotis. Pats suformuluoja uzdavinius, turi aiskias nuosta-
tas ir vertybes. Dirba tam, kad nauda buty ne tik jam, bet ir bendraklasiams, moka karybiskai dirbti.

Naudojami tie moksleiviy organizavimo biidai ir pratimy atlikimo tvarka, kurie igyvendina savarankis-
ko darbo tikslus. Savarankiskam darbui atlikti tinka grupinis, kartais frontalus ir ypac¢ individualus darbas.
Savarankiskos uzduotys gerai atlickamos moksleiviams darant pratimus pakaitomis, srautu, paeiliui. Juos
mokytojai daznai rekomenduoja mokiniams, nes pastarieji yra juos neblogai jvalde. Vis délto Siuo atveju jy
taikymas turi tam tikry savitumy.

Pavyzdziui, istyrus VII-IX klasiy mokiniy savarankisko darbo skatinimo per kiino kultiros pamokas
metodika, paaiSkéjo, kad geriausiai mokiniai mokosi poromis, kurias sudaro savo pageidavimu. Darbui
poromis ne visada pakanka inventoriaus. Todél galimi ir kiti gana efektyvis variantai. Psichology teigimu,
tikslinga per pamokas formuoti grupes i§ penkiy - septyniy mokiniy, t.y. i§ nedidelio ir nelyginio skaiciaus.
Mat, reikalui esant, kiekvienas spéja pareiksti savo nuomong, lengviau pasiekti bendro supratimo ir pakan-
kamai karty atlikti pagrindini uzduoties pratima. Kartais paranku, kai grupéje mankstinasi jvairaus pajégu-
mo mokiniai. Tada gabesnieji gali patarti, pamokyti. Kai vienas moksleivis atlieka pratima, kitas gali ana-
lizuoti pasiekimus. Grupés sudétis po keliy pamoky, pradéjus mokytis kity pratimy, gali keistis. Irodyta,
kad mokymasis geréja, kai grupés sudaromos pagal mokiniy pageidavimus, abipuses simpatijas, lytj. Su-
prantama, jei mokytojo tikslas - sudaryti stipriausiaja grupe, kur jiems grupéje reikés tarpusavyje lenkty-
niauti, grupés sudétis formuojama pagal pajéguma. Antraip nei stipresnieji, nei juo labiau silpnesnieji ne-
istengs tarpusavyje lenktyniauti, o tik jaus nuoskauda. Be to, stipriausiyjy grupéje besimokantis mokinys
laikinai gali trumpai padirbéti su kita grupe: daro jiems reikalingg pratima, aptaria uzduoties individualiza-
vimo variantus ir panasiai.

Grupés gali buiti misrios: mergaités ir berniukai, skirtingy tautybiy ir gebéjimy. Baigus uzduociy cikla,
moksleiviai atsiskaito individualiai, o grupés rezultatai jvertinami bendrai. Dirbant $iuo budu silpnesnieji gali
daugiau prisidéti prie grupés pazangos, daugiau patys tobuléti. Visi jvertinami, todél tinginiy negali bati.

Mokymasis bendradarbiaujant yra aktyvus mokymosi procesas, kuriame kiino kultiiros gebéjimai ir so-
cialiniai igiidziai plétojami tiesioginio moksleiviy bendradarbiavimo, individualios atsakomybés ir teigia-
mos tarpusavio priklausomybés déka. Jis labai skiriasi nuo kity grupiniy struktiry - judriyjy, sporto zaidi-
my komandu, nes Siy pagrindas yra konkuravimas ir individy raiska. Kartais mokytojai sudaro lenktyniau-
jancia su kitomis komanda. Tai néra blogai, nes reikia iSmokti gyventi konkurencijos pasaulyje. Bet uzsie-
nio autoriai pastebi, kad konkurencija negalima piktnaudziauti. Pavyzdziui, E. Jensenas (1999) sitlo kon-
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kurencija naudoti ne daugiau nei 10-20 procenty viso pamoky laiko. Dabar yra tiek daug mokymosi ben-
dradarbiaujant modifikacijy, kad daugelis mokytojy ji laiko efektyviu iki XII klasés. Mokymosi bendra-
darbiaujant nauda: didesni moksleiviy laiméjimai; mokiniy, kuriems reikalinga pagalba jtraukimas; geres-
ni ne tik akademiniai, bet ir socialiniai igidziai; mokiniai geriau pazista ir atsizZvelgia i vienas kito ypatumus;
didesnis priklausomumo grupei jausmas, savigarba ir atsakingumas; vertinimo sistemos labiau orientuotos
i grupe, o ne i individa; dirba kartu, kad pasiekty bendrus tikslus ir atlikty bendras uzduotis; siekia rezultaty,
kurie naudingi visiems grupés nariams.

Mokymasis rungtyniaujant komanda arba komandoje, mokiniai daznai dirba susipriesing, kad pasiek-
ty tiksla, kuri pasiekti gali tik vienas arba keli mokiniai (komanda); siekia rezultaty, kurie jiems asmeniSkai
naudingi, bet kartais nuostolingi kitiems grupés nariams ar komandoms; tai kova, kurioje vienas laimi, o
kitas pralaimi, bet paaiskéja geriausi moksleiviai.

Kartais tinka mokymasis bendradarbiaujant, kartais darbas komandomis. Patariama tomis paciomis ko-
mandomis dirbti ne ilgiau 4-6 savaiciy. Pirmas vieng dvi savaites jos nariai mokosi dirbti komandoje, o
paskutinigja savaite jie jau buina pasirenge kurti nauja komanda. Netikslinga ilgesniam laikui sudaryti pasto-
vias grupes ar komandas, nes tai skaldyty klasés bendruomeng, gali formuotis pazangos nesiekiancios arba
siekiancios tik sportinio rezultato grupeés.

Grupé netaps komanda, kol tarp jos nariy neatsiras rysys. Iki tol jie yra paprasc¢iausias moksleiviy sam-
buris. Svarbiausia yra pazinti vienas kita. Todél visai paprasta komandos veikla gali padéti atsirasti tarpusa-
vio saitams. Lyderis (gali vadintis kapitonu) turi buti pacios komandos iSrinktas, o ne paskirtas. Pries ji
renkant, komandai reikia uzduoti klausima: “Kas nori visas jégas skirti komandos sékmei? Jei keli mokslei-
viai nori buti komandos lyderiais, jie gali keistis kas ménesj arba buti lyderiais drauge. Jeigu niekas nenori
buti lyderiu, paaiskinama, dél ko pravartu juo buti - tai galimybé vadovauti, daryti itaka kitiems, daug ka
keisti, paciam augti ir t.t. Komanda turi aiskiai apibréztus ir pamatuotus tikslus. Grupé turi zZinoti, kaip
matuos tikslus. Tik tada lyderis skelbia klasei savo komandos tiksla.

Kiekvienas komandos narys turi asmeniniy tiksly. Juos iSsiaiskina komanda, aptaria kiekvieno nario
numatomg indéli, dalyvavimo lygi, parama, kurig nariai nori suteikti komandai. Geriausias komandos pa-
siekimas - saves ivertinimas. [vertinimui galima naudoti skale nuo 1 iki 10. Likus 6-8 minutéms iki kiino
kultiiros pamokos pabaigos, moksleiviai suteikia informacijos apie savo rezultatus. Kai kurie kriterijai, pa-
vyzdziui, lankomumas, yra visiskai aiskus. Kiti kriterijai, tokie kaip “indélis i komanda” yra subjektyvesni
ir turi buti placiau analizuojami. Vertinimo kriterijai priklauso nuo mokiniy amziaus. Iki VII klasés galima
turéti 3-5 kriterijus, pavyzdziui: lankomumas, aktyvumas, mandagumas, sauga, naujai iSmokta. VIII-IX
klasiy mokiniams taikomi sudétingesni kriterijai: indélis i komandos veikla, komandos veidas, pasiekti
tikslai, atlikimas laiku, pagarba, bendradarbiavimas, uzduociy atlikimo kokybé ir panasiai. Vertinimo krite-
rijai iSvardijami vertikalioje lapo skiltyje, o pamoky eilé (uz savaite ar kas 3-4 pamoka) horizontaliai ties
uzrasytais kriterijais. Po kriterijais iSvedamas komandos gauty baly vidurkis. Per kiekviena kaino kulttros
pamoka to daryti nereikéty, nes judéjimo veiksmy ivaldymas aiskiau matomas po keliy pamoky ar jy ciklo.
Komandos vertinimo kriterijai turi biiti keiciami, kad buty islaikytas naujumas. Taigi matome, kad per kiino
kultiros pamokas gali lenktyniauti ne tik judriyjy ar sporto zaidimy komandos, bet ir grupés, turincios
komandos poZymiy. Tokios komandos gali buti veiksmingos mokantis lengvosios atletikos rungc¢iy, gim-
nastikos skyriaus turinio, lavinant fizines ypatybes ir pan. Tai aukstesnio lygmens nei grupés veikla bendra-
darbiavimas. Siuo atveju analizuoja, apmasto, vertina veikla visi: moksleiviai ir mokytojas. Tai padeda
komandos nariams suvokti, ar jy veikla prasminga, ko reikia bendrai veiklai bei santykiams gerinti. Moky-
tojui néra lengva padéti ugdytiniams suvokti jy individualy ir visos komandos elgesi bei mankstinimasi.
Daznai mokytojas mato tik komanda,o ne savitas asmenybes. Arba jis nesistengia, nes to nesimoké, pa-
zvelgti i mokiniy grupes kaip socialines struktiiras, susikurian¢ias moksleiviams bendradarbiaujant.

Mokytojas turéty labai idémiai stebéti grupiy darba, analizuoti ja ir to mokyti moksleivius. Jei mokiniai
nemato, kaip tai daro mokytojas, sunku tikétis, kad jie patys to iSmoks. Nes visa ankstesné moksleiviy
patirtis susijusi su visiskai priesingais ispuidziais. Kiekvienas buvo jprates atsakyti tik uz savo darba. Svar-
bu, kad mokiniai suprasty, kam reikalinga komanda ir ka ji gali nuveikti. Kai kuriems mokiniams atrodo,
kad darbas grupémis, sporto ar judriyjy zaidimy komandomis néra efektyvus. Dazniausiai taip esti, kai
ugdytiniai nepakankamai jvertinami uz sékminga bendravima arba gauna netinkamas uzduotis. Tod¢l ko-
mandos ivertinima geriau organizuoti taip, kad padidéty nariy priklausomybé. Todél ir siiilomi aukséiau
aprasyti grupés nariy savarankisko darbo vertinimo kriterijai ir komandos pasiekimy suma arba vidurkis.
Kartais atlikus uzduoti - pasirengti kulvirs¢io pirmyn mokymosi pratimy sistema - §j projekta pagrindzia
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atsitiktinai parinktas Sestokas. Tada visos grupés nariai gali gauti vienoda pazymi, kaip ir uzduoti pristates
mokinys. Mankstindamiesi pagal savo sukurta projekta, moksleiviai suvokia planavimo, darbo kartu, spren-
dimy priémimo svarba. Tai itin svarbiis socialiniai gebéjimai, reikalingi ne tik per pamoka, bet ir gyvenime.
IS pirmo zvilgsnio gali atrodyti, kad per kiuno kultiros pamokas uzZtenka jprasto bendravimo, lyderiavimo
igidziy. Pradéje dirbti komandoje, moksleiviai pastebés, kad dar butina mokéti: atlikti pratimus kartu ir su
silpnesniais grupés draugais, teikti pagalba kitiems ir pasaugoti juos darant pratima, pasitikéti bendraam-
Ziais, turéti Ziniy ir iSmanyti mankstinimosi metodika.

Kritikuojant darba mazose grupése ir komandose iSkeliamas “Robino Hudo efektas”, t.y. létesnés orien-
tacijos, maziau turintiems zZiniy, mokéjimy ir jgiidziy padedama iSmokti greic¢iau iSmokstanciuju, stipres-
niyju moksleiviy saskaita. To iSvengti padeda papildomos uzduotys arba darbas iSlyginimo grupéje. Jai
gali vadovauti vienas i§ geresniyjy mokiniy arba pats mokytojas. Siuo kartu i grupes mokiniai susiskirsto,
o jaunesniuosius paskirsto mokytojas pagal Siuos pozymius:

- Pirmg grupe sudaro tie, kurie geba dirbti savarankiskai, patys pasirenka pratimy atlikimo metodika,
iStaiso klaidas;

- Antros grupés moksleiviai klaidas taiso nurodytu budu;

- Trec¢ia grupe sudaro tie, kurie atlieka uzduoti tik dar papildomai kelis kartus paaiSkinus, parodzius;

- Ketvirtos grupés mokiniai negali istaisyti nurodyty klaidy net po papildomy aiskinimy, rodymo, nemo-
ka savarankiskai dirbti.

Pagal Si pozymij suformavus grupes per kiino kultiros pamokas geriau diferencijuojamas ugdymo pro-
cesas, o konsultacijos labiau individualizuoja veikla. Konsultacijos tinka ne tik blogai parengtiems, mazes-
niy gebe¢jimy mokiniams, bet ir auks$to fizinio parengtumo lygio, gabiems, mokantiems mankstintis sava-
rankiskai. Taip iSnyksta nereikalinga lygiava, pleciasi ugdytojo ir ugdytinio bendradarbiavimo formos, for-
malus bendravimas susipina su bendradarbiavimu. Nereikia pamirsti, kad darbas gali vykti grupéje, bet
nebiiti bendradarbiavimo (tarpusavio priklausomybés, asmeninés atsakomybés, glaudzios sgveikos, ben-
dravimo jgudziy).

Taigi, i to, kas pasakyta, matome, kad ugdytiniai gali buti grupuojami arba patys susiburti | ivairias
grupes, pagal skirtingus kriterijus:

1. Pagal sudéties panasuma: a) vienos lyties ar misrios grupés, b) vienodo ar skirtingo fizinio pajégumo.

2. Pagal skirstymo biida: a) dinaminés, lankscios kaitos grupés, b) statinés, pastovios grupés, c) laisvos,
atviros grupés.

3. Pagal didaktinj tiksla: a) intensyvaus mokymosi grupés, b) iSlyginimo - adaptacinés grupés.

Beje kiino kultiiros mokytojai yra labai pamége kiekviena pamoka sudaryti naujas grupes, net komandas
ir jomis “kovoti tik kas geriausias”. Buna daug laimétojy, bet dar daugiau pralaiméjusiyjy, puolusiy nevil-
tin, net asarojanciy, nes bendradarbiavimo lygis - Zemas (zr. 2 lentele).

Siandien pazangus ir atliepiantis aktyvios ir kiirybingos asmenybés ugdymo poreikius yra individualus
mankstinimosi organizavimo buidas. Moksleiviai siekia gery rezultaty ir atlieka uzduotis, kurios kartais
susijusios su kity mokiniy uzduotimis. Jie kartais siekia asmeniskai naudingy rezultaty ir nekreipia démesio
i savo bendraklasiy laiméjimus. SavarankiSkai besimankstinanciyjy rezultatai vertinami neformaliai arba
pazymiais pagal galiojanc¢ias pazangumo vertinimo sistemas. Individualus darbas gali biti jvairiai derina-
mas su grupés ir visos klasés veikla. Pavyzdziui, mokytojas parodo Soklumo pratima ir visa klasé ji atlieka.
Suoliuky tempa, pasokimo aukstj, darbo trukme pasirenka kiekvienas mokinys. Kitas pavyzdys. Mokytojas
visai klasei frontaliai skelbia uzdavini: mokytis atlikti uzZtvarg du pries du, pasyviai ginantis. Po to grupinis
darbas: moksleiviai patys susiskirste ketvertukais (grupémis) ja atlieka, analizuoja variantus. Variantus
atskirai teoriSkai grindzia kiekvienas mokinys. Arba desimtokai vorele atlieka po tris metimus pasokus is
vidutinio nuotolio. Po metimy i krepsi, kol laukia eilés, metima pasSokus imituoja arba meta i sieng tiek
karty, kol ateina jo eilé¢ mesti i krepsi. Tai papildomos savarankiskos uzduotys, kurias lengviausia individu-
alizuoti. Toks grupinés ir individualios veiklos derinys yra labai efektyvus.

Vyresniems retsykiais tinka ir varZyby metodas: kas taiklesnis, auks¢iau i$Soks, greic¢iau nubégs, toliau
numes, kiek pagerins rezultata, ar pasieks sau iSkelta tiksla. Dar geriau kai savaranki§sko mankstinimosi
uzduotys zaismingos, idomios, prasmingos. ISmokes savarankiskai dirbti per pamoka mokinys gerai jausis
zaisdamas kieme su draugais, bus saugus atlikdamas kiino kultiiros namy uzduotis.
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2 lentelé

Bendradarbiavimo lygiai mokant grupémis
(Sharan, Sahlberg, Shachara, pagal Pasi Sahlbergq, 1997, p. 16)

Lygis Procesas Rezultatas Uzduotis

Aukstas Grupé turi aisky veiklos tiksla. | Siekiama vieno bendro grupés | Mokymosi uZduotimi skatinamas k-
Mokinia didziuma laiko pla- | veiklos rezultato, kuris yra | rybiskumas, iS kiekvieno grupés nario
nuoja veikla ir dirba kartu. | grupés susitarimo pasekmé. | reikalaujama daug pastangy. Kiekvie-
Tarp grupés nariy jauc¢iama so- | Mokiniai geba suprasti savo ir | nas grupés narys turi galimybe daly-
cidiné priklausomybé. Vyrauja | grupés veikla bei geba anali- | vauti atliekant uzduoti. Kiekvienu pasi-
ivairialypis bendravimas, pa- | zuoti rezultatus. M okiniai dir- | tikima. Svarbios kiekvieno asmens idé-
naudojami jvairis socialiniai | batam, kad nauda biity gru- | jos, nuostatos, vertybés. Mokiniai daly-
igtidziai. Grupés nariai gebare- | pel, 0 ne mokytojui. vauja planuojant mokymo progra-
guliuoti savo veikla. mg. Jie supranta, kad atlieka uzduotis

norédami iSmokti, o ne mokytojo norus
patenkinti.

Vidutinis | Mokiniai planuoja ir dirba | Mokiniai vadovauja grupés | Mokymosi uzduotis skatina karybisku-
kartu, kai tai batina ir naudin- | veiklos rezultato karimui ir | ma, bet ja atliekantiems mokiniams rei-
ga. Grupés nariy tikslas gali bati | koordinuoja dalyviy inasa. | kia mokytojo pagalbos. Daznai moki-
bendras, bet jis nérajiems visis- | Dirbama siekiant naudos na- | niai uzduotj atlieka, kad patenkinty
ka aiskus. Pastebima daliné tar- | riams ar grupei. Mokinia | mokytojo norus.
pusavio priklausomybé (nebiti- | diskutuoja apie tai, kas jvyko
nai sociaing). ju grupéje.

Zemas Mokiniai priklauso grupei, bet | Mokiniy darbas ir indélis vie- | Mokymosi uzduotis neskatina skirtingy
dirba povieng. Visy grupés da- | nas nuo kito nepriklauso. | pozitriy ir nuomoniy raiskos. Moky-
lyviy tikslas gali buti tas pats, | Moksleiviai ribotai suvokia | mos tikslas igyti Ziniy ir gebéjimy. As-
bet jis néra bendras. Grupés na- | savo ir grupés mokymos pro- | meninéms idéjoms ir vertybéms déme-
riai nepriklauso vienas nuo kito. | cesus. Grupés nariai dirba, | sio skiriama nedaug. Mokiniai atlieka
Bendravimas dvisalis, socidi- | kad pasiekty individualiy re- | uzduoti, atsizvelgdami j mokytojo rei-
niai {gidziai menkal naudojami. | zultaty. kalavimus, nurodymus.

Grupés nariai menkai geba re-
guliuoti savo veikla.

Vadinasi, propaguodamas savarankiska darba per pamokas kiino kultiiros mokytojas igyvendina strate-

ginj uzdavinj - iSmokyti ugdytinius mankstinimosi metodiky. Siam strateginiam fizinio ugdymo uzdaviniui
igyvendinti jau pradiniy klasiy sveikatos ugdymo standarty pagrindinis pasiekimy lygmuo reikalauja sava-
rankiSkai mokéti mankstintis: atlikti ryto manksta, fizinius pratimus, naudingus sveikatai ir fiziniam pajégu-
mui gerinti. Baigiant pagrinding mokykla reikia gebéti ne tik savarankiskai atlikti fizinius pratimus, bet ir
samoningai lavinti savo kiina, sudaryti individualia savilavos programa ir pan. Per kiino kultiiros pamokas,
o ypa¢ nereglamentuotos (spontaniskos) veiklos atvirame ore metu svarbu iSsiugdyti gebéjima mastyti,
kurti ir dirbti savarankiskai. Siy gebéjimy ugdyma Kino kultiiros bendroji programa ir standartai itin akcen-
tuoja: jie sudaro zZiniy, vertybiniy nuostaty ir pasiekimy turinj. Organizuodama fizinio ugdymo procesa,
mokykla pereina nuo reproduktyvaus mokymo prie tokio, kuriame biity kuo daugiau galimybiy patiems
ieSkoti, stebéti, bandyti, atrasti. Fizinio ugdymo metodai aukstesnése klasése artéja prie tyrimo metody:
stebéjimo, testavimo lygmens. Didéja asmeninis ugdymosi prasmingumas, taciau svarby vaidmeni atnauji-
nant fizinj ugdyma, savarankiska darba mokyklos kaitos salygomis atlicka ir mokytojas. Stai kokie gali biiti
elgsenos modeliai jvairiais ugdytiniy amziaus tarpsniais ir kaip juos veikia mokytojas.
Autokratinio modelio ypatumai

Praktikuojant §j elgsenos ir vadovavimo modeli ryski ugdytinio pareiga vykdyti kiino kultiros mokytojo
nurodymus, jais vadovautis, klausyti juos kontroliuojancio pedagogo. Taigi mokytojo ir moksleivio santy-
kiai paremti ugdytinio paklusnumu. Mokytojo pagrindinis vaidmuo nustatant fizinio ugdymo turini, paren-
kant organizavimo formas ir metodus. Sis nelygiavertis, autoritarinis mokytojo ir moksleivio bendravimas
slopina ugdytinio aktyvuma ir saviraiSka. Modelio esmé - mokytojo autoriteto jégos naudojimas. Todé¢l tie,
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kurie valdo, moko, privalo turéti jéga. Sio vadovavimo modelio $alininkai remiasi teorija, kad moksleiviai i$
prigimties yra tingdis ir juos reikia versti mokytis. Nurodymai duodami daznai, kaip ir komandos. Taikant $i
modelj, mokymosi rezultatai minimalis, uzgniauziamas moksleivio pasitikéjimas savo jégomis, prastéja
tobul¢jimo galimybé. Be abejo, yra mokiniy, kurie nenori mokytis, mastyti, patirti didesni fizinj kravi, o tik
aklai paklusti, priklausyti nuo mokytojo. Sis modelis tinka tik egzistenciniams poreikiams tenkinti: nepatirti
didesniy psichiniy ir fiziniy stresy, buti apsirenges sportine apranga ir pan.

Globos modelio ypatumai

Juo pedagoginés veiklos metu siekiama protingai patenkinti ne tik egzistencinius, bet ir saugos porei-
kius. Sio modelio pagrindiné salyga - reikia turéti tick 1é$y, kad jsirengty gera sporto materialing baze,
apriipinta inventoriumi, t.y. sudaryti tinkamas salygas fiziskai tobuléti. Buvo teigiama, kad tinkamai organi-
zuotas fiziniy pratimy mokymas, fiziniy ypatybiy lavinimas, fizinio ugdymo metodai ir pedagogo meistris-
kumas nulemia gerus pasiekimus formuojant fizinio lavinimo ziniy ir gebéjimy sistema. Tuo metu buvo
jsigaléjes privalomasis vidurinis mokymas. Sis modelis efektyvus dirbant su jaunesnio amziaus mokslei-
viais, bet vien gerinant materialines ir i$ dalies pedagogines mankstinimosi salygas, riipinantis saugaus
elgesio poreikiais auksto visy amziaus tarpsnio moksleiviy pazangumo nepasiekiama. Tik keiciasi mokslei-
viy psichologiné priklausomybé. Fiziskai ugdant pagal autokratinj modelj, moksleivis priklauso nuo moky-
tojo, o ¢ia - daugiau nuo mokyklos, sporto bazés ir inventoriaus, nes uzsimezga tik pasyvaus bendradarbia-
vimo pradai. Siuo kartu ugdytiniai globg akcentuoja kaip motyvuojanéia jéga. Modelis tinka pradinukams,
o paauglystés laikotarpiu moksleiviai iSnaudoja tik dali savo galimybiy.

Skatinimo modelio ypatumai

Pasitelkus skatinimo modelj siekiama kiekvienam besimokanciajam sudaryti galimybe pagal jo gebéji-
mus, polinkius bei interesus jausti pedagogo skatinima, parama jo saviraiSkai bei savirealizacijai. Né vienas
mokinys néra atstumtas ar paniekintas. Mokytojas remiasi teorija, kad kiekvienas ugdytinis turi jgimty ga-
bumy, o fizinio ugdymo metu tereikia juos atskleisti ir plétoti, suzadinti ugdymosi motyvacija.

Kol egialaus modelio ypatumai

Sis turi siek tieck bendro su skatinimo modelio ypatumais, bet pedagoginés saveikos metu jgyja bendra-
darbiavimo forma. Pastarieji du veiklos modeliai tinkami paauglystéje ir véliau. Mokytojo tikslas - sudaryti
salygas, laiduojancias moksleiviy teise rinktis fizinio ugdymosi turini, jo lygi, metodus ir metodinius biidus
bei organizavimo formas, ipratinti tinkamai rinktis, pazZinti savo galimybes, save iSreiksti. Kolegialios veik-
los pasekmé - besimokanciojo saviugda, priedermé ne tik gerai save fiziSkai ugdyti, bet ir igyti dvasiniy
vertybiy, pasirengti socializacijai. Kolegialiis santykiai tarp ugdymo dalyviy leidzia jiems bendradarbiavi-
ma gristi partneryste. Cia jau mokyklos bendruomené, klasé, turi didelés jtakos moksleiviams. Sis modelis
iSryskéja aukstesnése klasése. Kol kas bendrojo lavinimo mokykloms, fiziniam ugdymui tai ateities tikslas.
Kolegialaus fizinio ugdymosi rezultatas - reiklumas sau, o pagrindinis motyvas - saviraiSkos poreikis.

Apibendring mokytojo elgsenos modelius norime priminti, kad humanistinés pedagogikos psichologi-
nis pagrindas yra A. Maslow motyvacijos koncepcija, kuri pateikia savita poreikiy klasifikacija pagal juy
hierarchija ir rysius. Jo nuomone, kiekvienas Zmogus gimsta turédamas poreikiy ir patenkinus Zemesniuo-
sius, ju vieta uzima auksciau esantieji. Isisamonintas poreikis dazniausiai tampa veiklos motyvu. Daugelis
motyvy gladi pasamonéje, potraukiuose, instinktuose. A. Maslow teorija paskelbé 1954 m. Jis isskyré pen-
kis bendrus visy Zmoniy poreikius:

1. Fiziologiniai poreikiai. Tai oro, vandens, maisto, sekso poreikiai.

2. Saugumo poreikiai. Tai poreikis jaustis emociskai ir fiziskai saugiam, turéti namus, atsiriboti nuo
rapesciy, nebijoti.

3. Socialiniai poreikiai. Tai poreikiai draugauti, bendrauti, bendradarbiauti, myléti.

4. Pagarbos poreikiai. Tai poreikiai biti gerbiamam, pripaZintam, pastebétam, kitokiam nei kiti.

5. SaviraiS$kos poreikiai. Tai poreikiai realizuoti save, tapti tuo, kuo tik asmuo gali tapti.

A. Maslow poreikius skirsto i du lygius:

1) aukstesnio lygmens - saviraiSkos ir pagarbos;

2) Zemesnio lygmens - socialiniai, saugumo ir fiziologiniai.

Daugelis A. Maslow idéjy gali buti pritaikyta ir fiziniam ugdymui. Tik nedera pamirsti, jog moksleiviai
nebiitinai linke patenkinti tik vieno lygmens poreikius tuo paciu metu; negalima numatyti kurie aukstesnio
lygmens poreikiai pirmiausia atsiras, patenkinus Zemesnio lygmens poreikius. Todél Sia teorija nelengva
taikyti praktiskai.
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Taigi ¢ia aptarti mokytojo ir moksleiviy veiklos modeliai isryskina, kokia gali buti skirtinga pedagogo
elgsena: nuo autoritarinés jégos iki partnerystés. Dabar fiziskai ugdant moksleivius siekiama dinamiskos
kiino kultiiros mokytojo veiklos. Si veikla bus efektyvi, kai atitiks ugdytiniy amziy bei individualias skirty-
bes. Be to, mokytojo veikla yra tiesiogiai susijusi su tuo metu egzistuojanciais klasés ar grupés poreikiais,
motyvais, pamokos uzdaviniais. Kino kultiros mokytojo elgsenos modelis turi neabejotinos jtakos moks-
leiviams dirbant ir savarankiSkai. Juk savarankiskas darbas - tai pamoky elementas. Ar moderniy, ar tradi-
ciniy pamoky?

Atsakyma radome iSanalizave 1994 ir 1999 metais miisy atliktos kiino kultiros mokytojy i$ ivairiy mies-
ty, rajony apklausos duomenis. | klausima: “Ar mokate moksleivius savarankiskai dirbti per pamokas?”
atitinkamai 94,2 proc. ir 92,2 proc. apklaustyjy atsake, jog moko. IS kity atsakymy paaiskéjo, kad dabar jau
dauguma mokytojy (1994 m. - 43,0 proc., o 1999 m. - 64,1 proc.) nurodo tik pratimus savarankiSkam
darbui, o mokiniai juos atlieka tradicine metodika. Moksleiviams retai leidziama patiems pasirinkti pratimus
ir net susidaryti jy atlikimo metodika: 1994 m. - 28,5 proc.. 0 1999 m. - 21,7 proc. mokytojy taip dirbo. Ir
problemines uzduotis pirmosios apklausos metu praktikavo 15,7 proc., o per antraja apklausa dar maziau -
10,6 proc. mokytoju. Vadinasi, kuo ilgiau tesiasi bendrojo lavinimo mokykly reforma, tuo dazniau ugdytiniai
ver¢iami savarankisko darbo uzduotis atlikti mechaniskai, pagal mokytojo nurodymus. Tuo menkinamas fizi-
nio ugdymosi prasmingumas, jo socialiné ir pedagoginé sklaida. Beje, ir kiti tyréjai, analizave dabarting situa-
cija bendrojo lavinimo mokykloje, pri¢jo prie iSvados, kad dar tebevyrauja autokratiniai tarpusavio santykiai
(i$ moksleiviy reikalaujama paklusti mokytojams, o i§ mokytojy - paklusti administracijai; kritika netoleruo-
jama, kolegialtis sprendimai yra retenybé). Galima nebent pasidziaugti, jog 1994 metais tik 26,2 proc. moky-
tojy akcentavo, jog jie savarankiska mankstinimasi organizuoja jvairiais budais, o 1999 metais taip dirbanciy
jau buvo net 42,4 proc. Be to, pirmos apklausos metu i$ Salies visa laika savaranki$kai dirbancius stebi 26,7
proc. mokytojy, o antrosios - jau 35,9 proc. pedagogy ta daro. Cia grei¢iau §j atidy stebéjima 1émé ne noras
padéti, patarti, o traumy baimé, kartais net isdykéliskas ugdytiniy elgesys.

I klausima: “Kas trukdo savarankiSkam darbui?” daugiausia mokytojy (1994 m. - 53,2 proc., 1999 m. -
68,2 proc.) nurodo inventoriaus stoka, dar 48,5 proc. ir 41,0 proc. mokytojy rimtu kliuviniu laiko salés
apkrova, o net 34,3 proc. bei 36,9 proc. apklaustyjy pabrézia mokiniy abejinguma. Pirmosios apklausos
metu 17,5 proc. mokytojy ir 21,2 proc. antrosios apklausos metu nurodé, jog mokiniai nemoka tinkamai
savaranki$kai mankstintis per pamoka. Devyniems proc. pedagogy pirmaji ir antraji karta uzkliuvo nepa-
gristi ugdytiniy norai ir tai, kad literatiiroje jie nerado aprasytos savarankisko darbo metodikos. Cia jvardy-
tos ir dar neatskleistos priezastys kliudo savaranki§ko moksleiviy darbo plétrai ir efektyvumui.

Paaiskéjo, kad mokiniy savarankiska darba praktikuoja ne visi Vilniaus miesto bendrojo lavinimo mo-
kykly kino kultiiros mokytojai. 1997 metais musy tirti SeSiy mokykly 12 kiino kultiiros mokytojy, vesdami
pamokas V klasése, tik 85 pamoky metu (81,7 proc. visy tirty pamoky), o VI klasése tik 80 pamoky metu
(83,3 proc.) organizavo mokiniy savarankiska darba. Pazymétina, kad savarankisSkai buvo dirbama per
visas kombinuotasias krepsinio ir gimnastikos pamokas. Be abejo, 1émé ryskis Siy kino programos skyriy
savitumai. Per tirtas dalykines ir kombinuotasias pamokas penktokés savarankiskai dirbo vidutinis§kai 8
min., o Sestokés - 9 min. Penktokai atitinkamai 9 ir 10 min. Pazymétina, kad remiantis respublikoje dar
1981 metais miisy atliktais tyrimais, per misraus tipo kiino kultiros pamokas rekomenduota tokia orientaci-
né savarankisko darbo trukmé; I-IV klasiy mokiniams - bent 3-5 min., V-X klasiy - 8-10 min., XI-XII
klasiy - 15-20 min. Sio savaranki$ko mokymosi ir lavinimosi trukme, dél jo plataus poveikio asmenybés
brandai, ugdymo demokratijai svarbos tikslinga didinti.

Misy tirty penktoky ir Sestoky savarankiSko darbo turini sudaré fiziniy pratimy technikos mokymasis
(atlikimas, stebéjimas, analizé, poilsis) ir fiziniy ypatybiy lavinimasis (atlikimas, stebéjimas, analizé, poil-
sis). Per stebétas pamokas fiksuotos visos savarankiSko darbo raiSys:

1) pagal didaktinj tiksla (mokomasis, lavinamasis darbas);

2) pagal moksleiviy veiklos pobiidi (parodyta pavyzdi, anksc¢iau iSmoktus pratimus, konstrukciniai ir
karybiniai, kai suteikiama didelé veikimo laisvé);

3) pagal moksleiviy organizavimo buda (frontalus, grupinis, individualus).

Pagrindiniai savarankiSko darbo elementai buvo:

1) uzdavinio suformulavimas;

2) pratimy parinkimas, pasirinkimas ir jy sekos suplanavimas;

3) darbo vietos parinkimas, pasirinkimas;

4) uzduociy atlikimas;

41



5) atlikimo kontrolé (savianalizé, saves vertinimas, savikontrolé, bendraklasiy darbo analizé ir vertinimas).

Cia aptarta savaranki$ko moksleiviy darbo per kiino kultiros pamokas metodika rodo, jog mokytojas
turi placias galimybes ja remtis. Atitinkamai pakoreguotas pagal Siandieninés mokyklos grindziamas verty-
bes ir uzdavinius, detalizuotas pagal vietos darbo materialines salygas, ugdytiniy patirti ir pageidavimus
savarankiskas darbas (mokymasis, lavinimasis) gali biti praktikuojamas parengiamojoje, pagrindinéje ir
baigiamojoje pamoky dalyse. Dauguma edukologijos teikiamy Sio darbo metodikos rekomendacijy tinka ir
ktino kultiiros pamokoms. Kitas reikéty taikyti specifinéms kiino kultiiros pamoky salygoms arba jas deta-
lizuoti pagal moksleiviy fizinio ugdymo(si) uzdavinius ir priemones, amziy, lyti, fizing bukle. Tinkamai
organizuotas, kurybiskas savarankiskas darbas rengia moksleivius saviugdai, nepertraukiamam mokymui-
si, jvairiai gyvenimo veiklai. Mastymo ir praktinés veiklos savarankiskumui ugdyti per kino kulturos pa-
mokas tikslinga skirti pazinima, demokratiSkuma ugdancias teorines ir praktines uzduotis. Ugdymo pozii-
riu vertingiausi tiriamojo pobudzio savarankiski darbai. Mat pasireiSkia auksciausio laipsnio savarankisku-
mas. Tiriamojo pobudzio darbams budingi Sie bruozai:

1) pazinimo uzdavinio sprendimas, t.y. ieskojimas nezinomojo, perimant naujas Zinias ir gebéjimus.
Siekiama pazinti tiriamyjy reiskiniy esme, nustatyti tarp juy rysius, iSsiaisSkinti $iy rysiy priezastis;

2) darby turinys turéty skatinti ieSkomaja veikla, sprendziant moksleivio ir (ar) mokytojo iskeltus uzda-
vinius;

3) atliekant tiriamojo pobudzio savarankiskus darbus, visuomet jgyjama naujy Ziniy, mokéjimy ir iga-
dziy, iSmokstama uzduociy sprendimo budy.

Visa tai lavina kurybines ugdytiniy galias. Tiriamiesiems darbams ruosiamasi nuo pirmos klasés: moki-
niai mokosi stebéti ir atlikti pratimus, analizuoti jy poveiki, t.y. daryti iSvadas ir apibendrinimus. Jau pradi-
nése klasése, o tuo labiau dalykinéje ugdymo sistemoje turéty keistis mokytojuy ir mokiniy pozitris i sava-
rankisko darbo reik$me, apimtj ir metodika. Cia itin svarbu jsiklausyti j ugdytinio pageidavimus, o pacius
moksleivius geriau metodiskai prusinti, didinti savaranki§ko darbo vaidmeni per kiino kultiiros pamokas.

Grupinio ir individualaus darbo derinimas

Dar nereta situacija, kai kiino kultiiros mokytojas visiems mokiniams nurodo atlikti ta patj pratima ir ji
kartoti tiek pat karty. Paklaustas, kodél jis liepé atlikti pratimg 10 karty argumentuotai paaiskinti negali. Ir ta
sunku padaryti, nes nurodyta “dozé” skirta apibendrintam vidutiniam mokiniui, kurio praktiskai klaséje
néra. Yra konkretus moksleivis su gebéjimais tam judéjimo veiksmui. Todél neindividualizuotos, silpnes-
niems mokiniams nejveikiamos uzduotys mazina jy stropuma, ugdo nesazininguma (juk uzduoties jis neat-
lieka). O svarbiausia tarp pedagogo ir ugdytinio atsiranda nepasitikéjimas ir ne viena ilgam, kol baigsis
ktino kultiiros programos to skyriaus medziaga arba to pratimo atlikimas, atgraso nuo pamoky, kartais net
visiskai nuo kuno kultiiros. Silpnesnis, vidutiniokas, stipresnis moksleivis turi jausti mokytojo démesj ir
dirbti pagal kiek galima tikslesn¢ individualia programa. Pavyzdziui, galima pratima atlikti serijomis pagal
laika: 3x30 s, 4x20 s arba 3-5x15 karty, 4-6x15-20 karty ir t.t. Taigi individualizavimas - tai mokymo
forma, kai mokant grupémis (klasémis) atsizvelgiama i individualius mokiniy skirtumus ir pagal tai pasi-
renkami prieinami mokymo metodai ir turinys. Mokymo individualizacijos sistema pirmoji sukiré italy
pedagogé Marija Montesori (L. Jovaisa, 1993, p. 73). Individualaus pri¢jimo principas praéjo ilga raida -
nuo atskiry individualiy savybiy antikiniame pasaulyje pastebéjimo iki individualizuoto mokymo sistemy
XX amziuje. XX amziaus pabaigoje ir XXI pradzioje uz mokymo individualizavima ypac pasisako huma-
nistinés pakraipos edukologai, teigdami, kad mokymas turi biti orientuotas ne i mokytoja, o i besimokanti-
ji, o Zinios ir gebéjimai turi padéti jam geriau pazinti save, rasti savo vieta pasaulyje, itvirtinti savo nepakar-
tojama individualybeg, savo unikaluma. ISskiriami du mokymosi tipai: beprasmis (neprasmingas) ir prasmin-
gas. Neprasmingas - tai priverstinis mokymasis, kuris nesiremia vidinémis paskatomis; prasmingo moky-
mosi iniciatorius yra pats mokinys, o mokytojo uzdavinys - tik stimuliuoti ir palengvinti toki mokymasi.
Humanistai akcentuoja ne intelekto, o jausmy, valios ugdyma.

Didele reiksSme¢ mokymui individualizuoti turéjo teoriné B. Bloomo pedagoginiy tiksly pazinimo sferoje
sistema - taksonomija (zr. placiau Blauzdys V. Darzelinuky ir moksleiviy fizinio ugdymo kaita. - V., 2001,
p. 53). Siekiant geriau organizuoti ugdyma, ji labiau individualizuoti, dabar taikomas probleminis, progra-
muotas, diferencijuotas mokymas. Mokymo procesui labiau individualizuoti siilomas modulinis mokymas.
Pavyzdziui, dalyky moduliai IX-X klasése gali buti skirti: asmeniniy, socialiniy, komunikaciniy, kiirybiniy
gebéjimy, sveikatos poreikio, bendrosios kultiros ugdymui; moksleiviy gebéjimy spragoms kompensuoti;
moksleiviy interesams tenkinti, gebéjimams ugdyti.
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Individualizavimo galimybes fiziskai ugdant moksleivius galima taip apibrézti:

1. Fizinio ugdymosi turinio individualizavimas.

2. Mokymosi ir lavinimosi tempo individualizavimas.

3. Ivaldymo metody ir metodiniy biidy individualizavimas.

4. Kontrolés ir savikontrolés individualizavimas.

5. Tiesioginio mokytojo poveikio moksleiviui individualizavimas.

Individualizuojant fizinio ugdymo(si) procesa iskyla savarankiSsko darbo reikSmé. Individualus darbas -
tai veikla, kai kiekvienas ugdytinis savarankiskai atlieka mokytojo nurodyta uzduotj arba mokytojui skati-
nant veikia savo nuoziiira. Ne visi moksleiviai yra gabiis vienai ar kitai veiklai. Pavyzdziui, dalies mokiniy
kinesteziniai gebéjimai silpni, bet geri erdvés suvokimo ar refleksijos, ar loginiai matematiniai gebéjimai.
Todél remiantis jau jgimtais gebéjimais galima plétoti B. Bloomo jvardytas pazinimo, emocing¢ ir psichomo-
toring sritis. Paprastai bet kuri bendruomené yra suinteresuota tuo, kad kiekvienas jos narys dirbty savo
mégiamoje srityje, kurioje galéty geriausia atskleisti savo gebéjimus, biity naudingesnis visuomenei. Vaka-
ry Saliy patirtis rodo, kaip svarbu sudaryti kuo palankiausias galimybes plétoti besimokanciojo individua-
lybe ir saviraiska, skatinti siekti vis aukStesnio sékmés lygio, didesnio kiirybisSkumo. Todél nevalia fizinio
ugdymo proceso individualizuoti tik tam, kad iSsilyginty atskiry tos klasés mokiniy skirtumai, siekiant visus
tos klasés moksleivius iSmokyti to paties ir tokiu pat lygiu, t.y. juos suvienodinti. Todél labai svarbu:

1. Sudaryti ugdytiniui salygas pac¢iam tyrinéti savo gebéjimus ir ypatumus.

2. Mokyti moksleivi saves tobulinimo metodiky.

Tam mokytojas privalo teikti ziniy ir ugdymosi proceso pavyzdziy, pavyzdziui, iSmokyti mokinj suvokti
veiksmy eilés tvarka ir jos prasme; iSmanyti ko reikia, kad pataikytum i krepsi, atliktum kalvirsti; susidaryti
mokymosi schema iSskiriant veiksmo struktirines dalis (elementus) ir ju mokymosi seka; pasirinkti fiziniy
ypatybiy lavinimo ir pagalbinius pratimus; atliekama pratima iSmokti palyginti su parodytu pavyzdziu ir t.t.
Todél per kino kultiros pamoka svarbiausia sudaryti kuo geresnes salygas kiekvienam moksleiviui visapu-
siskai ugdytis, t.y., kad kiekvienas dirbty pagal savo galias, bet aukstu sunkumy lygiu, o ne tik tenkinty
Zemiausius fiziologinius ir saugumo poreikius.

Derinant per kiino kultiiros pamoka grupinij ir individualy darba, galima geriausia atsizvelgti | kiekvieno
mokinio individualybe. Pirmiausia, taikant Siuos moksleiviy organizavimo biidus, galima ne tik gilinti, bet
grupinés veiklos metu ir plétoti net gerai besimokanciyjy zZinias ir ypa¢ motorinius gebéjimus, duodant
jiems sunkesnes ir sudétingesnes uzduotis. Tada susidaro geresnés salygos plétoti atskiry moksleiviy indivi-
dualias ypatybes ir interesus, jiems néra kada nuobodziauti. Kita vertus, toks grupinio ir individualaus
darbo derinimas ypa¢ svarbus uzpildant kai kuriy ugdytiniy Ziniy ir gebéjimy spragas. Siuo atveju galima
skirti arba leisti patiems pasirinkti lengvesnes ar sunkesnes uzduotis, jiems dazniau padéti, ispéti apie gali-
mus sunkumus, organizmo sistemy fiziologinius pokycius.

Grupinio ir individualaus darbo derinimas padeda jvairinti fizinio ugdymosi procesa, geriau itraukti i
grupés ar visos klasés mankstinimasi atskirus mokinius, parengti juos socializacijai. Tiek grupiné, tiek
individuali veikla per kiino kultiiros pamokas gali biiti organizuota kaip savarankiSkas arba mokytojo tie-
siogiai vadovaujamas darbas. Ugdytinis, atlikdamas individualias arba grupines uzduotis, kurias jis gali
pasirinkti ir kurios atitinka jo psichines ir fizines galimybes, jauciasi patenkintas, iSnyksta baimé, nepasiti-
kéjimas savimi ir mokytoju, nes jis greic¢iau patiria sékme. Be to, pedagogas itvirtina demokratiSka bendra-
darbiavima: moksleiviai mokosi vieni kitus geriau pazinti, pripazinti kito asmens savituma ir verte, iSmoksta
iSklausyti kity nuomoneg, pateikti savo argumentus, siekti bendro rezultato. Todél individualaus ir grupinio
darbo derinimas per kiino kultiiros pamokas yra modernios metodikos siekiamybé ir akcentas.

Gera emociné aplinka

Daug laiko praleidziant sporto saléje, stadione aplinka mokytojams ir moksleiviams daro didele jtaka.
Neisvaizdi, skurdi materialiné sporto bazé gali slopinti fizinio ugdymosi procesa. Manoma, kad tinkama
fiziniam ugdymuisi aplinka gali:

- Skatinti teigiamg moksleiviy poziari i kuno kultiira.

- Padéti uzmegzti rysj tarp mokytojo ir moksleivio.

- Stimuliuoti mastyma, iSradinguma, smalsumg ir aktyvuma atliekant pratimus.

- Kelti savigarba, pasitikéjima savimi ir zadinti savo vertés jausma.

- Informuoti, daryti itaka, jtikinti.

- Stiprinti moksleivio atsakomybés, teisingumo jausmg ir teigiama pozitri i moksla.
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- Padéti klasei, komandai, grupei siekti gery rezultaty.

Materialiné mokyklos sporto bazé turéty atitikti kiino kulttiros programos skyriy specifika, moksleiviy
amziaus ypatumus, mokytojo ir ugdytiniy tikslus. Pradiniy klasiy sporto bazé skirsis nuo pagrindinés ir
vidurinés mokyklos sporto salés, aikStyno. Galimybé pagerinti aplinka mazai priklauso nuo patalpy, aiks-
teliy dydzio. Nebiutina aplinka ruosti tvarkos konkursui, bet ir nelengvais ekonominiy nepritekliy laikais
pasitelke vaizduote ja galima padaryti malonesne: papuosti priesale sportiniy kovy atvaizdais, varzybuy
informacija. Sporto salés grindys, sienos gali buti suzymétos ijvairiais kvadratais, skrituliais, briksniais. Per
pamoka ant grindy gali biiti iSdéliojamas jvairiaspalvis smulkus inventorius: stoveliai, lankai, spalvoto
popieriaus skrituliai, staciakampiai. Ant salés sieny per pamoky cikla gali kaboti ivairios popierinés atzy-
mos. Po kurio laiko jos keic¢iamos. Tai bus isStkiai smegenims, naujovés, kurios kels emocijas, aplinka ir
pamoka darys idomesne. Stengtis, kad sporto bazé atrodyty naujai, reikia ne vien mokytojui. Galima suda-
ryti moksleiviy grupes, kurios biity uz tai atsakingos: pieSiniais, idéjomis ar naudingy daikty paieska pakeis
aplinka funkcionaliai ir visiems priimtinu badu.

Svarbiau uz viska mokytojui yra ugdytiniy sauga. Todél kiekvienas pedagogas turi Zinoti saugaus elge-
sio taisykles, kaip iSvengti traumy ir kaip elgtis joms istikus. Svarbu Zinoti oro temperatiira, aikStés biukle,
klasiy, dalyvaujanc¢iy pamokoje skaiciy, vaizdiniy priemoniy ir smulkaus sporto inventoriaus kieki. Moks-
leiviams patinka muzika, todél pagal pamokos turini galima efektyviai ja panaudoti. Yra atlikta daugybé
muzikos poveikio Zzmonéms tyrimy. Muzika gali pakeisti moksleiviy elgesi. Muzika teikia energijos, suvie-
nija grupes, padeda atsipalaiduoti, suzadina ankstesnius potyrius, padeda uzmegzti rysji su aplinkiniais,
stimuliuoja prota, padidina dziaugsma ir ikvepia, apeliuoja j tam tikras kultirines grupés vertybes, mazina
grupés susierzinima, nuramina itin aktyvius moksleivius, skatina kurybiskuma, izoliuoja klas¢ ar grupe nuo
blagkancio triuk§mo. Siam muzikos poveikiui pasiekti reikéty turéti ne tik populiariosios, bet ir klasikinés,
létesnés, fono muzikos. Muzika galima pradéti ir uzbaigti kiino kultiiros pamoka, taip pat naudoti per per-
traukéles, iSeinant atskiro programos skyriaus, pavyzdziui, gimnastikos, turini. Be to, muzika reikia parinkti
atitinkancig ugdytiniy biusena. Jei norima juos iSjudinti, leidziama greitesné, jei mokiniai nenustygstantys,
naudojama létesné 40-60 takty per minut¢ muzika.

Sumaistis prieS pamoka taip pat yra tinkamas laikas stebéti ugdytinius ir pazinti jy poreikius, nuotaikas,
pasirengti bendravimui. Mokytojo ir mokiniy tarpusavio santykiai veikia kiino kultiiros pamoky sékme.
Dazniausiai ugdytiniai neprisimena prieS metus ar pusmetj vestos pamokos dalykinio turinio, bet jie prisi-
mena dalykus, paveikusius jy jausmus. Mokytojas turi daug jtakos. Gerai apgalvoti sitilymai yra labai
svarbiis bendravimo saveikai. Moksleiviai nelieka po saveikos abejingi, nes zmogaus prigimtis yra daryti
iSvadas. Kiekviena saveika siekiama kokio nors rezultato. Rezultatas svarbus, bet dar svarbiau yra ir tai,
kaip jo siekiama. Gery santykiy reikalauja humaniskumo principas.

Pazymétina, kad kiino kultiiros mokytojo ir jo ugdytiniy santykiams per pamoka dideli poveiki turi
mokyklos mikroklimatas. Jei mokinys mokykloje jauciasi psichiskai ir fiziskai saugus, noriai eina mokytis,
tada i$ jo galima reikalauti ir taip pat labiau gerbti. Zinoma, svarbus yra ir kiino kultiiros mokytojo vaidmuo
- jo poziuris i déstoma dalyka, meilé ir pagarba ugdytiniui. Jo asmeninis pavyzdys, nuotaika, geranorisku-
mas tiesiogiai veikia moksleiviy nuotaika, darbinguma, pozitri i pamokos turinj.

Nelengva fizinio ugdymo metu derinti emocijas ir valios ugdyma. Kai kurie mokytojai yra labai pamége
garsinius signalus: Svilpia, pliauksi rankomis, per garsiai stukauja. Sal¢je vienu metu lenktyniauja net dvie-
ju, triju klasiy mokiniai. Vis délto triukSma reikéty mazinti, nes sunku moksleiviams susigaudyti. Aistras
reikia iSmokyti valdyti. Toks uzdavinys keliamas jau darzelinukams.

Zaidziant judriuosius ir sporto Zaidimus daZnai tenka moksleivius mokyti elgtis kultiiringai, pagarbiai,
gerbti varzova. Cia svarbus mokytojo poziiris i nedidelius zaidimo taisykliy pazeidimus ir j $iuk$tuma,
grubuma, netaktiSkuma, kai net izeidziama ugdytiniy asmenyb¢, formuojasi priesiski moksleiviy tarpusa-
vio santykiai. Daznas moksleivis, o ypa¢ paauglys, yra jautrus bet kokiai neteisybei, izeidimui, jo prestizo
Zzeminimui. Neretai fiziSkai silpnesni, prastesnés koordinacijos moksleiviai Zzeminami klasés draugy aki-
vaizdoje, bloginama jy padétis grupéje. Taip plétojasi nepagarbus pozitris ne tik i kiino kultiros mokytoja,
bet ir | jo déstomg dalyka, jo teikiamas zinias, idéjas. Sie dalykai labai mazina ziniy ir gebéjimy lygi,
darbinguma, daro Zala ugdytiniy aukléjimui.

Siekiant, kad visi aktyviai ir produktyviai mankstintysi per pamoka, vien tik girti ir dziaugtis ne visada
yra pagrindo. Tenka ir ispéti, nurodyti klaidas, neretai drausminti. Bet ir peikti, iSkelti trikumus galima ir
reikia be pykcio, ramiai, taktiSkai, nejzeidziant moksleivio savigarbos. Vadinasi, didel¢ itaka kiino kultaros
pamokos emocinei atmosferai bei mokymosi ir lavinimosi rezultatams turi mokytojo santykiy su mokiniais
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pobudis. Pazymétina, kad didziule reiksSme turi pats bendravimas, tinkama saveika. Geri mokytojo ir moki-
niy santykiai yra tokie, kurie remiasi teigiamu pozitriu i ugdytinj ir pagarbiu elgesiu su juo, kurie skatina
tarpusavio supratima ir pasitikéjima, partneryste. Tokie santykiai butini, nes pedagoga ir ugdytinius sieja
interesy bendrumas. Tik draugiski, nuosirdis santykiai gali sukurti pakilia nuotaika, kuri skatina darbingu-
ma, didina pasitenkinima mokytoju. Tada mokytojo pateiktos zZinios geriau priimamos.

Pazymétina, kad mokytojo veiksmus salygiskai galima skirstyti i skatinimo mokytis, instrukcinius, kon-
trolés ir palaikymo. Paskutinieji du daugiausia lemia darbo nuotaika ir santykius: jie rodo uzduoc¢iy jvyk-
dymo pobiidj ir rezultatus. Siuo atveju giriama arba peikiama. Pagyrimas skatina moksleivius intensyviau
dirbti, aktyvina ir spartina jy veika, todél jam teikiama pirmenybé. Tuo tarpu peikimas veikia slopinamai.
Ne be reikalo pastaraisiais metas nuolat keliamas klausimas apie bausmiy beprasmi§kuma, siekiama atsisa-
kyti visko, kas skatina neigiamas emocijas.

Vadinasi, kiino kultiros pamoky metu mokytojui biitina atsisakyti diktato, autokratinio komandavimo,
moksleivio asmenybés slopinimo. Reikéty remtis teigiamomis ugdytinio savybémis, i ji Zvelgti optimistis-
kai, jais tikéti. Kai pedagogas, vesdamas pamoka, pabrézia teigiamus dalykus, jais remiasi, juos akcentuoja,
dazniausiai moksleiviai pateisina pasitikéjima, geréja emociné pamokos aplinka, gebéjimas istverti psi-
chofizini kravi.

Tinkamas fizinis kravis ir pamokuy glaudumas

Fizinis kruivis - tai raumeny darbo intensyvumas ir trukmé, rodantys fiziologiniy pokyciy organizme
dydi. Fiziniai kriiviai gali buiti vertinami pagal atlieckamo darbo trukme ir intensyvuma, t.y. pagal darbo
apimtj. Jie gali buti mazi, vidutiniai, dideli, labai dideli ir maksimaliis. Anot A.Skurvydo (1998, p. 95),
psichofizinio kravio dydi lemia atlickamo darbo intensyvumas, trukmé, poilsio intervalai tarp atskiry prati-
my, pratyby kiekis, daznis bei atliekamo darbo naujumas.

Pridurtume - ir poilsio pobudis. Kuo labiau treniruotas organizmas, tuo didesni taikomi psichofiziniai
kriiviai. Bet mankstinant moksleivius per pamoka negalima prarasti saiko, nes jie ne sportininkai siekiantys
didelio meistriSkumo. Todél geriau fiziskai iSlavéje mokiniai per kino kultiros pamokas ir net namie galéty
sportuoti palaikomuoju kriiviu, kuris be kita ko padéty ir naujiems judéjimo gebéjimams sudaryti.

Pagal kryptinguma fiziniai kriiviai gali buti skirti: atskiroms fizinéms ypatybéms (greitumui, iStvermei,
jégai, lankstumui, koordinacijai) lavinti; pagal biocheminiy procesy eiga raumenyse - vienkartiniam rau-
meny galingumui, alaktatiniam raumeny galingumui, glikolitiniam pajégumui, aerobinéms galimybéms la-
vinti, judesiy igudziams sudaryti ir tobulinti (J. Skernevic¢ius, 1997, p. 29).

Fizinio kriivio poveikiui Zmogaus organizmui jvertinti naudojami ivairts rodikliai: PD (pulso daznis),
maksimalus darbo laikas, deguonies suvartojimas ir t.t. Pavyzdziui, moksleiviy psichofizinio kravio dy-
dziui parinkti galima naudoti penkiy zony fizinius krivius.

1. MaZo intensyvumo zona. Sioje zonoje moksleiviai gali mankstintis labai ilgai, o fiziologinés organiz-
mo funkcijos nejaucia jtampos. Pulsas nevirsija 100-120 tv/min.

2. Vidutinio intensyvumo zona (apytikriai 50 proc. maksimalaus kravio). Atliekant tokio intensyvumo
pratimus gerai lavinama iStvermé. Tokio darbo metu raumenys, organai dazniausiai pakankamai apriipina-
mi deguonimi. Mankstinantis Siuo kraviu pulsas siekia 130-150 tv/min. Tada geriausiai jauciamas rysys
tarp kraujotakos, kvépavimo sistemy ir judéjimo aparato funkcijy.

3. Didelio intensyvumo zona (apie 70 proc. maksimalaus kravio). Tyrimai rodo, jog Sioje zonoje atlieka-
mas raumeny darbas sudaro didziausia moksleiviy fiziologiniy funkcijy itampa. Pulsas siekia 150-170 tv/
min. Pradinukams tokio psichofizinio kruvio trukmé neturéty virSyti 4-5 min., o Siek tiek vyresniems - ne
daugiau 10 min. Tuo metu kvépavimo funkcijos rodikliai gali siekti didziausiy reikSmiy. Kiti fiziologiniai
procesai, apriipinantys deguonimi raumenis, pavyzdziui, smuginis kraujo iSstimimas i$ Sirdies (sistolinis
taris), palyginti su 50 proc. kruviu, neintensyvéja. Butina jsiminti, kad daugumos 13-14 mety mergaiciy
fizinis darbingumas dél lytinio brendimo gali buiti net prastesnis negu 11-12 mety mergaiciy.

Lavinant net jaunesniojo amziaus moksleiviy greitumo ir bendraja (aerobing) iStverme, bitina iSmanan-
¢iai derinti didelio intensyvumo kraivi su vidutinio intensyvumo kriiviu. Tyrimai rodo, kad reguliariai atlie-
kami pratimai, kai PD siekia 150-170 tv/min., labiausiai lavina aerobines - anaerobines organizmo iSgales
ir atitinkamai jvairias iStvermés rusis.

4. Labai didelio intensyvumo zona (vidutiniskai 80 proc. nuo maksimalaus kriivio). Si zona atitinka
darbo rezima, kai raumeny, Sirdies ir kity organy veiklai apriipinti dazniausiai pakanka aerobiniy energijos
Saltiniy. Tai trumpy nuotoliy bégimas, greitumo, Soklumo, statiniai pratimai. maksimali psichofizinio kri-
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vio trukmé pradinukams vidutiniskai lygi 50 s, o vyresniems - 1 min. Siuo intensyvumu atliekant fizinius
pratimus greitumui ir greitumo jégai lavinti, pavyzdziui, Suoliukus su Sokdyne, kriivio trukmé pradinukams
neturéty virSyti 10 s, 11-12 mety - 15 s, vyresniems - 20-25 s. Poilsis tarp pratimy apytikriai trunka tiek pat
laiko kaip ir mankstinimasis. Pratimy kartojimo skai¢ius nustatomas pagal individualias moksleiviy gali-
mybes. Jeigu atliekami greitumo jégos pratimai derinant didelio ir labai didelio intensyvumo rezimus,
kuriy trukmé iki keliy minuciy, tai ir darbo bei poilsio intervalai tiek pat padidinami.

Jégos istvermés pratimy pasirinkimas gana didelis. Tai pratimai su svoriais, pasipriesinimu, savo svorio
islaikymu, padétys, atliekant 20-60 proc. individualiy galimybiy lygio. Jégos istvermei lavinti taikomi 2-3
pratimai. Kiekvienas ju, atsizvelgiant i keliamo svorio dydi ir fizini parengtuma, kartojamas 4-10 karty. IX-
XII klasiy jaunuoliy jégos istvermei lavinti galima atlikti pratimus su 16 kg svoriu tokiu rezimu: atliekamos
3-4 serijos, kiekvienoje pratimas kartojamas 6-12 karty, poilsio trukmé tarp serijy - 1-1,5 min. Pratimy
atlikimo tempas - 15 judesiy per minute.

Tyrimai rodo, kad per kiino kultiiros pamokas tikslinga naudoti ir trumpalaikius statinius pratimus. Sta-
tiniy pratimy poveikis fiziologinéms funkcijoms ir ypac¢ kraujotakos sistemos veiklai itin didelis. Irodyta,
kad 10-12 mety moksleiviai vieng statini pratima galéty daryti ne ilgiau kaip 10-15 s, o vyresnieji - 15-20 s.
Bendra tokiy pratimy komplekso trukmé gali biiti iki 4 min., o pasyvaus poilsio intervalai tarp pratimy - du
kartus ilgesni uz atliekamo pratimo laika, t.y. 20-40 s, bet pries tai butina gera prmanksta. Keliant svarmeni
tik viena karta, jis neturi virSyti 50 proc. 8-10 mety mokinio kiino svorio, 60 proc. 12-13 mety, 80 proc. 14-
15 mety ugdytinio kiino masés.

5. Maksimalaus intensyvumo zona (100 proc.) Pratimai atliekami maksimaliu greiciu, tempu ir didziau-
siomis pastangomis. Ivairaus amziaus moksleiviams tinka tik 10 s trukmés krivis. Si darba organizmas
atlieka tik aerobiniy Saltiniy - dazniausiai kreatinfosfato (jo iStekliy organizmui uztenka 10 s) saskaita.
Kadangi pradinuky funkcinés organizmo galios dar nepakankamos, maksimalis psichofiziniai kraviai
jiems netaikomi. ISimtis - trumpy nuotoliy iki 20 m bégimas. D¢l to, kad labai dideli ir maksimaltis kraviai
buna trumpi, dauguma organizmo funkcijy poky¢iy isryskéja tik po darbo. Todél pagal jy grizima | norma
ir sprendziama, kaip ugdytiniai geba iStverti psichofizinj kruvij. Pries fizinj krivi savikontrolei galima taikyti
méginj su tipimais. Testas su tipimu: tiriamasis susiskaic¢iuoja pulsg ir po to atlieka 20 tiipimy per 30 s. Jei
pulsas sugrizo i pradinj lygi per 3 min. - organizmo reakcija gera, 4-5 min. - patenkinama, 6 min. ir ilgiau
- nepatenkinama reakcija.

Jeigu po psichofizinio krivio bala veidas, smarkiai prakaituojama, atsiranda skausmai Sirdies plote, desi-
niajame ar kairiajame Sone, svaigsta galva - rodo, kad kriivis buvo per didelis. Jeigu kravio intensyvumui
nustatyti naudojamas pulso daznis, tada reikia turéti galvoje ir tai, kad dazniau Sirdis plaka tada, kai darbas
trunka ilgiau nei 3-4 min. Per ta laika intensyvéja Sirdies ir kraujagysliy sistemos veikla. Todél ir trumpalaikés
veiklos metu, pavyzdziui, nubégus 20 metry, atlikus aciklinj pratima - Suolj i auksti, tolj ir t.t. - pulsas gali buti
palyginti retas. Per kiino kultiiros pamokas, pavyzdziui, taikant srautinj stotinj metoda, pereiti i§ “stoties” i
“stotj” ir pradéti kitus pratimus arba jy kompleksa galima ir ne visiSkai atstacius PD - 100-120 tv/min.

Kai PD naudojamas kontrolei ir savistabai, svarbu fiksuoti pulso retéjima baigus pamoka. [vairaus amziaus
moksleiviy pulsas, jiems atlikus trumpalaikius arba mazo intensyvumo fizinius pratimus, po 1-3 min. griZta i
pradini lygi. Po kiino kultiros pamokos, kurioje buvo pakankama kriivio apimtis, tai ivyksta po 5-10 min., o
po ilgai trunkancio bégimo, kroso, slidinéjimo ugdytiniy SSD suretéja tik po 10-15 min. ar net véliau. Be
abejo, tokia PD kaita lemia moksleiviy sveikatos biiklé, fizinio parengtumo lygis, juy treniruotumas. Todél
pedagoginés kontrolés metu, kai aisSkinamasi, kaip moksleiviai reaguoja i fizinius kraivius, daugiau reikSmés
reikéty teikti ne tam, kiek mankstinantis padaznéja Sirdies plakimas, o stebéti, per kiek laiko suretéja pulsas.
Mokytojui tenka atsakingas uzdavinys - iSmokyti visus moksleivius dirbti pagal PD rodiklius. Nors suskai-
¢iuoti moksleiviy pulsa néra sunku, vis délto nedera pamirsti, kad PD tik i$ dalies parodo adaptacines mokslei-
viy organizmo galimybes. Kartu su kitais rodikliais jis tampa artéjanc¢io nuovargio gal net persitreniravimo
pozymiu. Nuovargio poZzymius ne karta yra apras¢ ir susisteming higienos specialistai (zr. 3 lentele).

Psichofizinio kravio dydij ir ugdytiniy reakcija i ji per kiino kultiiros pamoka (ir kity fiziniy pratyby
metu) galima ivertinti pagal pulso kreive. Tokiai kreivei nubraizyti reikia suskai¢iuoti mokinio pulsa pries
pratybas, keleta karty per pamoka ir po jos. Paprastai pulso kreivé per pramanksta létai kyla aukstyn,
pagrindinéje dalyje biina dantytos formos, baigiamojoje dalyje - leidziasi zemyn. Jei pulsas atsistato létai,

galima daryti iSvada, jog pamokos fizinis krivis mokiniui buvo per didelis.
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3 lentelé

ISoriniai nuovargio poZymiai

Nuovargio laipsnis
Pozymiai
Mazas nuovargis Vidutinis nuovargis Didelis nuovargis
Veido ir liemens Nedidelis paraudimas Stiprus paraudimas Labai ryskus paraudimas,
odos spalva pabalimas, ltipy pamélynavimas
Prakaitavimas Nedidelis, dazniausiai veido | Stiprus galvosir liemens Labai stiprus, iSsiskiriadruska
suprakaitavimas
Kvépavimas Padaznéjes, lygus Labai padaznéjes, kartais pro | Labai daznas, pavirSutiniskas,
burng atsiranda dusulys
Judesiai Normalts Neuztikrinti Kano svyravimas,
nekoordinuoti judesiai, galtiniy
drebéjimas
Démesys Tikdlus, neklaidingas Netikslus komandos Pavéluotas komandos
nurodymy vykdymas vykdymas vykdymas, daznai ja tenka
kartoti
Savijauta Nusiskundimy néra Skundziasi nuovargiu, Stiprus nuovargis, skauda
Sirdies plakimu, dusuliu ir kojas, svaigsta galva, dista,
t.t. triukSmas ausyse, skauda galva,
atsiranda deik&ulysir t.t.

Be to, deréty atsizvelgti ir i tai, kad PD kriivio metu priklauso ne tik nuo atlieckamo darbo, ugdytiniy
treniruotumo ir individualiy ypatybiy, bet ir nuo emocinio fono, pavyzdziui, zaidziant. Tada pulsas gerokai
padaznéja.

Higienos specialistai, remdamiesi tyrimy iSvadomis, per pramanksta pataria siekti 120-140 tv/min. pulso
daznio. Kadangi pramanksta trunka apie 4-5 min., tai tokio intensyvumo kraivis laipsniskai pasiekiamas jos
pabaigoje.

Pagrindinéje pamokos dalyje kriivis kaitaliojamas jvairiai. nelengva ji norminti zaidziant, bégant krosa
ar laikant jskaitines normas. Pulsas virsija ir 200 tv/min., taciau po intensyvaus mankstinimosi (pagrindinés
medicininés fizinio pajégumo grupés mokiniy - ne sportininky) neturéty daznai virSyti 180 tv/min. Mat
tada biina optimaliai nasi kraujotaka. Svarbu atsizvelgti ir i psichofizinio kriivio trukme. Rekomenduojama
laipsni$kai treniruoti ugdytinius, kad jie adaptuotysi prie fizinio kriivio. Toks kriivis (apie 70 proc. maksi-
malaus) I-II klasiy mokiniams, kuriy pulsas siekia 150-160 tv/min., bei III-IV klasiy mokiniams, kuriy
pulsas - 160-170 tv/min., galéty buti 4-5 min., V-VII klasiy mokiniams, kuriy pulsas 160-180 tv/min. - 10
min., VIII-X klasiy paaugléms - tik 6-8 min., paaugliams - 10-12 min., XI-XII klasiy merginoms ir vaiki-
nams - iki 15 min. Likusi laika psichofizinis kriivis galéty biiti maZesnis. Siektino kriavio trukmé kiino
kulttiros pamoky metu, atsizvelgiant | uzdavinius, fizini moksleiviy parengtuma, lyti, gali buti vientisa arba
is keliy daliy. Pavyzdziui. didelj ir labai dideli kriivi skaidyti i kelias dalis tikslinga mokslo mety pradzioje
ir pabaigoje, o paaugléms ir Ziema. Paaugliams, ypa¢ paaugléms fizinj kriivi biitina normuoti itin atsargiai
ne tik trukmés, bet ir intensyvumo pozitriu.

Norminant psichofizini kravi, turi reikSmés ir ugdytiniy savijauta, dienos bei savaités biologiniai ritmai.
Jautriausiai | kriivius organizmas reaguoja pirmadieni, ypac iki piety. Tvirtinama, jog 13 valanda Sirdies ir
kraujagysliy sistemos veikla itin susilpnéja. Vengtina staigiai i$ jtampos pereiti i statiska biisena: pavyz-
dziui, po bégimo, Zaidimo mokiniai sédasi, stovi. medikai rekomenduoja dar 1étai pajudéti, mat Sirdis i
arterijas dar kelias minutes isstumia daug kraujo, o griauciy raumenys, didziausi S$irdies talkininkai, mazai
padeda venoms ji grazinti atgal. Daug kraujo kaupiasi venose. O tai jau pavojinga.

Po kiino kultiiros pamokos moksleivis daZniausiai eina i kitas pamokas. Tod¢l jis turi biiti nepervarges,
0 jo pulsas nevirsyti 110 tv/min. Ar psichofizinis kravis buvo tinkamas, galima patikrinti taip: PD pamo-
kos pabaigoje, lyginant su pamokos pradzia (ramybés biisena), neturéty biuti didesnis kaip 20 tv/min. Pa-
vyzdziui, mokinés pulsas pamokos pradzioje buvo 72 tv/min., tai pasibaigus pamokai galéty buti ne dides-
nis kaip 92 tv/min.
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Moksleiviai pulsa gali matuoti pries pamoka, po pramankstos, po ilgalaikés mokymo, ypa¢ lavinimo,
uzduoties ir pasibaigus pamokai. Siekiant tikslesnio tyrimo - kas 5 arba 7 min. Matavimo trukmé 10 arba 15
s. Mokytojai privalo iSmokyti mokinius reguliuoti psichofizini kravi pagal pulsa, jausti saikg. Humanisku-
mas skatina mokini zinoti savo ramybés biiklés pulsa (tai namy uzduotis), orientacines kriivio normas,
mokeéti suskaiciuoti Sirdies plakimo daznj ir pagal ji mankstintis. Deja, ta daro ne visi. Kiekviena pamoka
skaiciuoti pulsa néra reikalo. Pakanka dviejose trijose to ciklo pamokose pajusti, kokiu intensyvumu daryti
pratimus, kaip atsigaunama po pamokos, o kitose pulsa tik retkarciais pakontroliuoti. Juk reguliuoti kravi
galima ir pagal iSorinius nuovargio pozymius.

Kiano kultiros mokytojas, siekdamas ugdytiniy mankstinimosi efektyvumo planuoja ir pamokos glau-
duma - naudinga laika. Bendrasis pamokos glaudumas - tai racionaliai sunaudoto laiko santykis su visu
pamokos laiku. Todél reikia siekti, kad bendrasis glaudumas bty Simtaprocentinis, t.y. pedagogiSkai pa-
gristas. Neracionali veikla buna, kai: mokinys per ilgai laukia eilés atlikti uzduoti; grupé gaisSuoja keiciantis
darbo vietomis su kita grupe; laiku neparuostas inventorius arba jo nepakanka; daugiazodziaujama aiski-
nant uzduoti; mokytojas véluoja arba trumpam iseina i§ pamokos; trumpina pamoka ir panasiai. Vadinasi,
bendraji pamokos glaudumg dazniausiai mazina ugdytiniy veiklos organizavimo klaidos, nukrypimai nuo
metodikos, o jokios reiksmés neturi pamoky rasis ar tipas.

Motorinis pamokos glaudumas - tai laiko, per kurj buvo atlikti fiziniai pratimai, ir pamokos laiko (o gali
buti ir maziau kaip 45 min.) santykis. Nuo mokytojo ir ugdytiniy iSmoningumo bei organizuotumo pareina
motorinis pamokos glaudumas. Jis taip pat iSreiSkiamas procentais, bet tik is dalies parodo, kiek laiko moks-
leiviai pamokos metu aktyviai judéjo. Mat fizini mokinio aktyvuma didina visa fiziné veikla, o motorinj
glaudumg - tik pagal mokytojo uZduoti atlieckami pratimai (persirikiavimui skirtas laikas atlikus pratima,
bégiojimas iSdykaujant Siuo atveju nefiksuojamas). Pavyzdziui, iveikusi 15 metry nuotolj penktoké kuri
laika stoviniuoja, 1étai grizta i savo vieta. Nustimes rutulj vienuoliktokas (stimimas trunka kelias sekundes)
laukia, kada mokytojas lieps eiti parnesti rutuli. Toks poilsis nepriskiriamas motoriniam glaudumui. Jeigu
atlikes pagrindini mokymo pratima ugdytinis griZta i savo vieta imituodamas arba darydamas kitus prati-
mus, toki grizima i vieta vertéty priskirti prie motorinio glaudumo. Vadinasi, motorinis glanudumas apskai-
¢inojamas sudéjus pagal pamokos mokomuosius, lavinamuosius, sveikatinimo uzZdavinius daromu fizi-
niy pratimu laikg. Jis dalijamas i§ faktinés pamokos trukmeés. Tod¢l, sutrumpéjus pamokai, prastéja ben-
drasis, bet ne motorinis pamokos glaudumas. Pavyzdziui, susumavus laika, paaiskéja, kad misy stebimas
devintokas pratimus daré 27 min., o pamoka truko 42 min. Pamokos motorinis glaudumas bus toks: (27 x
100) : 42 = 64, 3 proc.

Tyrimai rodo, kad dirbant normaliomis salygomis siektinas toks orientacinis motorinis kiino kultiiros
pamoky glaudumas: pradinése klasése - 50-80 proc., V-X klasése - 60-80 proc., XI-XII klasése - 70-80
proc. pamokos laiko. Motorinis glaudumas gali ir turi biiti maZesnis: kai teikiamos Zinios, taikomi netradici-
niai Zodiniy metody biidai, mokomasi koridoriuje, susipazistama su nauju judéjimo veiksmu ir panasiai.
Orientacija | motorini glauduma tik padeda efektyviau mokytis, lavintis, stiprintis sveikata ir siekti Ziniy.
Motorinis glaudumas yra ne tikslas, o tik priemoné kiino kultiros pamoky kokybei gerinti, nes daug svar-
besné yra viso ugdomojo proceso logika bei metodika.

Motoriniam glaudumui reguliuoti reikéty: 1) atidziai suplanuoti pamoka; 2) turéti pakankamai sporto
inventoriaus ir vieta pamokai organizuoti; 3) tinkamai paruosti darbo vieta; 4) kurybiskai derinti jvairius
moksleiviy organizavimo biidus; 5) remtis modernia pratimy technikos mokymo ir fiziniy ypatybiy lavini-
mo metodika. Pazymétina, kad pamokos glaudumas daugiausia pareina ne nuo sporto bazés turtingumo, o
nuo pedagogo meistriSkumo. Uztat pravartu chronometruoti kolegy vedamas pamokas - jy glaudumo
analizé padés tobuléti, vengti metodikos standarto, ugdytiniy veiklos monotoniskumo, pasyvumo.

Kiekvienas moksleivis yra skirtingas, jo organizmo funkcijy veiklos specifika yra individuali. Tas pats
mokinys, keiciantis salygoms, amziui, treniruotumui, mankstinasi vis kitaip, panaudodamas savo funkcines
galimybes. Cia gvildenti tik bendrieji fizinio (psichofizinio) moksleiviy kriivio per kiino kultiiros pamokas
humanizavimo aspektai. Aptarta tik penkiy zony krivio klasifikacija, nors J. Skernevicius (1997) gana
iSsamiai apraso astuonias, o kiti autoriai ir daugiau specifiniy fizinio darbo zony. Pastarieji fizinio darbo
skirstymai i specifines zonas pagal darbo trukme ir intensyvuma labai tinka didelio meistriSkumo sportinin-
kams, todél ¢ia neaptarti.
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Ziniy ir gebéjimy vertinimo sistemy derinimas

Mokytojas, siekdamas geresniy fizinio ugdymo rezultaty, privalo Zinoti, kaip moksleiviai iSmoko Zinias,
ar geba jas taikyti, kokie jy motoriniai gebéjimai. Siuos rezultatus nori zinoti ir tévai. Todél fizinio ugdymosi
pasiekimy jvertinimas yra bitinybé, nors tai yra nuolatiniy diskusijy objektas. Diskutuojant dazniausiai
irodin¢jami formaliojo ivertinimo (pazymiu) trukumai. Retai kas pasisako pries neformalyji vertinimo
buda, nes jis yra labai reiksSmingas ir maziau “skausmingas” ugdytiniui.

Moksleiviy sveikatos, kiino kultiiros teorijos ir metodikos zinios, praktiniai mokéjimai gali buti tikrinami
kiekviena pamoka (sisteminis tikrinimas). Kontroliniy (iskaitiniy) pamoky skaic¢iy deréty riboti, nes susida-
ro didziulé fiziné ir psichiné itampa, kurig lemia stresiné situacija. Todél apkrova reikéty reguliuoti.

Mokytojas turéty Zinoti, kiek jo ugdytiniai iSmoko per pamoka ir ypa¢ pamoku cikla, trimestrg. Pasie-
kimai ivertinami tik pamokos metu. Mokytojas gali ispéti keleta mokiniy, kad jie Siandien bus tikrinami.
Nederéty mokini uzklupti netikétai, nebent parasyti puiky jvertinima. Ypac svarbu, kad tikrinimas netapty
gasdinimo priemone. Kartais mokinys, nepasirenges kontrolinei pamokai net béga i§ pamokos. Todél reiké-
ty ieskoti budy, ivairiy atsiskaitymo formy. Pavyzdziui, ugdytiniy darbui ivertinti pasitelkiami trys-keturi
vaikinai: jie atidziai stebi, kaip mankstinasi draugai ir sitilo mokytojui jvertinima. Vertinimui gali bati pasi-
telkimai ir stebintys kiino kultiiros pamoka mokiniai.

Tikrinant fizinio ugdymosi pasiekimus svarbu jvertinti Ziniy kokybe ir mokeéjima jomis naudotis, fizinio
parengtumo lygi. Svarbu, kad vertinimo kriterijai moksleiviams biity Zinomi. Kai per pamoka tikrinami
keli mokiniai - tai sisteminé (anksciau vadinta einamoji) pasiekimy apskaita, kai visi - kontrolinis arba
iskaitinis jvertinimas. PaZymiai néra vienodai svarbis: svarbesni yra tie, kurie paraSyti uz pagrindiniy kiino
kultiiros programos pratimy iSmokima ir tam programos skyriaus mokomajam turiniui iseiti reikalingy fizi-
niy ypatybiy islavéjima, gebéjima pagristi socialing, fiziologing, psichologing ir pedagoging jy prasme.
Deja, dar pasitaiko atvejy, kai mokytojai raSo pazymius ir uz dalyvavima uzklasinéje ar uzmokyklinéje
sporto veikloje. To daryti negalima, nes papildomoji ugdytiniui veikla yra neprivaloma. Kai, pavyzdziui,
mergaité joje dalyvauja - didelé tikimybeé, kad bus geresni ir fizinio ugdymosi rezultatai - tada jie ir iverti-
nami taikant Bendrojo iSsilavinimo standartuose aprasSytas tris pasiekimy jvertinimo sistemas. Prasmés ne-
praranda norminé vertinimo sistema, kai mokinio pasiekimai lyginami su klasés bendraamziy ir vertinami
pazymiu. Kintant Svietimo prioritetams populiaréja ideografiné vertinimo sistema. Ji orientuoja i mokslei-
vio daroma pazanga, lyginant ji su paciu savimi. Ideografinis vertinimas padeda spresti motyvacijos stygiy
ir palengvina diagnostika. Tais atvejais, kai norima moksleiviy pasiekimus palyginti tarpusavyje (pavyz-
dZiui, norint prognozuoti mokymosi, lavinimosi perspektyvas), jis netinka. Kriterinés vertinimo sistemos
esmé - lyginti ugdytinio pasiekimus su i§ anksto numatytais labai konkreciais mokyklos ar respublikos
moksleiviy fizinio parengtumo kiino kultiiros standartais. Siuo atveju ziiirima, atitinka ar neatitinka moks-
leivio pasiekimai tuos standartus. Be to, kriterinis ivertinimas gali buiti: specialiosios fizinio pajégumo
grupés mokiniams ir pradinukams - i$laiké ar neislaiké, pasieké ar nepasieké. Si vertinimo sistema, kaip ir
anksc¢iau ivardytos, néra universali, bet ja derinant su kitomis, galima pasiekti didesnio objektyvumo.
Pavyzdziui, penktoké pavasarj per lengvosios atletikos pamokas pradinj 30 m bégimo rezultata pagerino
nuo 6,7 s iki 6,4 s. Tai Zenkli pazanga, bet jos galutinis rezultatas yra gerokai mazesnis uz tos bendrojo
lavinimo mokyklos Sio nuotolio bégimo 9-10 baly norma. Tod¢l jos greitumo jvertinimas galéty buti ma-
Zesnis nei 9 balai. Arba penktoké §i nuotolj iveiké per 5,9 s, taCiau negali paaiskinti, kokia nauda jai davé
trumpy nuotoliy bégimas, t.y. neturi elementariy Ziniy. Ziniy stygius galéty mazinti pazymij. Tai dar kartg
irodo kad kiekvienas mokinys turi Zinoti jo kino kultiiros pazymj sudarancius sandus.

Isidémétina, kad taikant formalyjj vertinimo buda, nereikéty atsizvelgti i kino kultiros standartuose
pateiktus orientacinius kiekybinius kriterijus. Standartus renge autoriai uz pasiekimy lygmeny skiltyse ira-
Sytus kiekybinius kriterijus, pavyzdziui, deSimtokés kybo ant skersinio sulenktomis rankomis apie 15-18 s,
pazymiy sitilo nerasyti. Pagal juos moksleivis tik lygina savo pasiekimus, pats juos jvertina, numato fizinio
ugdymosi artimiausius ir tolimesnius tikslus.

Pazymys turéty skatinti tobuléti, ypa¢ tuos mokinius, kurie jaucia fizinj nepakankamuma. Bendrojo
lavinimo mokykloje pazymys daznai esti atlygis uZ mokymasi, gerg elgesi. Yra nuomone, kad $i B.F.
Skinnerio bihevioristiné teorija gera gyviinams, bet Zmonéms yra netinkama. Atlyginimy praktika mokslei-
viui sukuria netikrumo jausma. Sis nerimas sekina psichiskai. Todél mokinys dazniausia renkasi jau isban-
dyta buda, kartoja zZinomus veiksmus. Veikiant Siam nerimui atmintis sutrikdoma lygiai taip pat, kaip ir
aukstesniojo mastymo igiidziai ir kiirybiSkumas. Rezultatas - paprasciausio roboto, o ne gebancio spresti
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problemas zmogaus elgesys. Moksleivis renkasi mazesnés rizikos elgesi. Atlygis - tai kompensacija uz
pasekme, kuri kartu: 1) is anksto Zinoma ir 2) turi rinkos verte. Jei ji tik i$ anksto Zinoma, bet neturi rinkos
vertés (pavyzdziui, Sypsena, komplimentas, apkabinimas, viesas pritarimas ir t.t.), tai téra pripaZinimas, o
ne atlygis. Jei ji turi rinkos verte, bet visiSkai neZinoma is anksto (spontaniSkos mazos dovanélés, pyragai-
tis, saldainiai ir t.t.) tai téra Sventimas, o ne atlygis. Jei moksleiviai zino, kad elgdamiesi tam tikru budu jie
turi galimybe gauti priza, tokiu atveju jau yra pakankamai nuspéjamumo, ir tai galima pavadinti atlygiu. Jei
sitiloma tai, kas i anksto Zinoma ir turi rinkos verte, tuo paperkamas mokinys. Tvirtinama, kad atlygis
trukdo susikurti vidinei motyvacijai, nes retai kada buina skatinama uz kurybiskuma, o tik daryti tai, kas
tinka pagal norima stereotipa. Pavyzdziui, darzelinukas uz gera darba gauna lipduka su Sypsena, pradinu-
kas - sausainiy ar saldainiy, penktokus jau papirkinéja tévai. Mokiniams, kuriems duodamas atlygis uz
gera mokymasi, elgesi ima atrodyti, kad jis yra per mazas. Jiems reikia didesnio ir geresnio. Netrukus jie jau
nebeturi jokios vidinés motyvacijos. Jei moksleivio mastymas téra zemesnio lygio, atlygio sistema pasitei-
sina. Todél mokytojas ir toliau ja taiko. Dabar mokinys tampa principo auka: jis iSmoksta pasiekti Zemiausia
rezultata, reikalinga atlygiui gauti. Jei atlygis sumazéja, mokinio, pripratusio prie atlygio sistemos, rezultatai
krenta. Tada mokytojas vél ji pradeda papirkinéti. Ir taip kuriami ugdytiniai, kurie stengiasi “Zaisti zaidi-
ma”, o ne i§ tiesy geriau mokytis, geriau priima kity nustatytus tikslus, net jei jie yra Sabloniski, pernelyg
lengvi, paprasti. [rodyta, kad kai baigiasi papirkin¢jimai, dovanos, iSnyksta ir norimas elgesys. Mat kiek-
vienas mokinys turi savo nusistatyma. Pagal ji formuojasi asmens jsitikinimai, viltys, baimés, vertybés ir
emocijos. Atlygis gali keisti elgsena, o ne nusistatyma. Todél kiekviena atlygiu skatinama veikla ilgainiui
dazniausia suzlunga. Be to, ilgainiui atlygis padaro daugiau Zalos nei naudos, ypa¢ per mazai pasiekianciy-
ju motyvacijai. Kartais kiino kultiiros mokytojai sitlo atlygi uz pamoky lankomuma, sporto apranga ar
drausminguma. Jei mokytojo tikslas yra priversti moksleivi laikinai paisyti tvarkos, daryti tai, kas jam lie-
piama, tuomet tyréjai prieina prie iSvados, kad toks atlygis padés to pasiekti. Taciau jis tik kuriam laikui
pakeicia Sig elgsena, o ne asmeni.

Yra daugybé budy, tinkamy norimam socialiniam elgesiui ir veiklai skatinti, padaryti mokykla ir fizinj
ugdymasi reikSminga, tinkama, malony ugdytiniui. Atlygis uz fizini ugdymasi galéty buti: vidinis skatini-
mas ir motyvacija, tiksly pasiekimo dziaugsmas, gebéjimo jvertinti save lavéjimas, teigiamas bendramoks-
liy pripazinimas, ugdymosi patrauklumas ir entuziazmas, jausmas, kad pats valdai padéti, kiirybiSkesnio ir
aukstesnio lygio pasiekimai.

Pakeisti atlygi yra keblu mokyklose, kur visa vertinimo sistema grindziama atlygiu ir baudimu. Geri
pazymiai yra tam tikra atlygio rasis: kiino kultiiros pazymys moksleivio knygeléje, kol mokinys nenunesa
namo, yra pripazinimo forma. Bet ji tampa atlygiu, kai tévai ji apdovanoja pinigais. Mokslininky nuomone,
jei mokytojas naudoja kokia nors atlygio sistema, reikéty leisti jvykiams klostytis natiiraliai, taciau atsisaky-
kite jos, kai tik galésite. Jei ji nutraukiama staiga, galimas pasiprieSinimas. Tyrimai rodo, kad moksleiviai,
mokesi pagal atlygio sistema, bus linke rinktis ja ir toliau. Taip formuojasi “uzburtas ratas”. Bet ji sustabdyti
turi visi mokyklos pedagogai, administracija. Nes objektyvus ir humaniskas moksleivio pasiekimy jvertini-
mas yra svarbus glaudesnio bendradarbiavimo, dvasingumo, kiirybiSkumo ir demokratiSkumo ugdymo
veiksnys, asmenybés tobulé¢jimo salyga.

Skk

Nenusiteikes mokytis per kiino kultiiros pamokas mokinys - retas ir dazniausiai laikinas atvejis. Kiek-
vienas atéjes | pamoka jau nuteiké save atvykti, laukia i§ mokytojo uzduociy, tinkamo fizinio krivio. Jis tik
Siai pamokai gali buti nenusiteikes. Visa esmé - sukurti gera mokymosi, lavinimosi, aukléjimosi aplinka,
daryti dalykus, Zadinancius viding moksleivio motyvacija. Deja, bendrojo lavinimo mokyklose per kiino
kultiiros pamokas ne visada sudaromos fiziskai ugdytis nuteikiancios salygos. Nenorin¢io fiziskai ugdytis
mokinio neigiami jsitikinimai ir elgesys dazniausiai yra paskatinti nenatiiralios, abejingos mokyklos ir manks-
tinimosi aplinkos. Juos sukelia ne tik kiino kultiiros mokytojai, bet ir patys moksleiviai. Kai ugdytiniai turi
galimybe su mokytoju tartis dél pamokos uzdaviniy, uzduociy, fizinio kravio, t.y. derinti juos su savo
asmeniniais mokymosi, sveikatos, socialiniais ir karjeros tikslais, tada moksleiviai noriau mankstinasi gru-
péje, komandoje, nevengia individualaus ir ivairios paskirties savarankiSko darbo. Reikia pazyméti, jog
tiek individualus darbas, tiek komandinis rungtyniavimu paremtas moksleiviy tarpusavio bendradarbiavi-
mas gali buti naudingas priklausomai nuo pamokos uzdaviniy, numatomos fizinio ugdymo strategijos. Mat
mokinys turi iSmokti bendrauti ir bendradarbiauti su klasés bendraamziais kuo jvairiausiais budais, nes to
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gali prireikti ateityje. Todél mokymasi bendradarbiaujant galima vadinti net ugdymosi modeliu, kadangi jis
ugdo daugybe asmenybe stiprinanciy ypatybiy, padeda ugdytiniams jgyti vertingiausiy zmoniskyjy savy-
biy, socialinés kompetencijos.

Per kiino kultiros pamokas svarbus yra judrieji ir sporto zaidimai, muzika ir visa kita, kas skatina pro-
duktyvias emocijas. Skatinant mankstintis kartu su partneriu, grupémis ir komandomis, didéja tarpusavio
priklausomybé. Moksleiviams geriau sekasi aplinkoje, kur egzistuoja asmeniniai saitai. Jei per kiino kulti-
ros pamokas dirbama remiantis ne tik kinesteziniais, erdvés suvokimo, bet ir tarpasmeniniy santykiy, zodi-
niais lingvistiniais, refleksijos, muzikiniais-ritminiais, matematiniais loginiais gebéjimais, tai moksleivius
galima tikrai sudominti kiino kulttra. Kai moksleiviai turi galimybe iSreiksti tai, ka Zino, ka moka tokiais
budais, kokie jiems parankis, jie labiau suinteresuoti tobuléti ir igyti kitu pagarba. Moksleiviai turi Zinoti,
kad gali ir kaip gali pasiekti s€kme. Neverta papirkinéti, nes tai laikinas efektas, ugdant demokratijai, net
zalingas. [tikinant moksleivi jo darbo prasmingumu, galima tikétis teigiamy jsitikinimy, objektyvesnio sa-
ves vertinimo. Pasiekimy vertinimo sistema reikalauja isradingumo, tobulinimo. Negalima sureikSminti vie-
ng kurig pazymio funkcija. Mokomoji, lavinamoji, aukléjamoji, kontrolés, diagnostiné ir pazinimo pazy-
mio funkcijos viena kita papildo ir padeda samoningiau bei produktyviau doroviskai ir fiziSkai tobuléti.
Taigi moksleivio nusiteikimas mokytis ir lavintis, noras kokybiskai fiziSkai tobuléti ir jo aktyvus dalyvavi-
mas ugdymosi procese, Sio proceso metu pasiekty ivairialypiy rezultaty naudos suvokimas yra demokraté-
jancios kiino kulttiros pamokos pozymiai. Todél pagrindinis kiino kultiros mokytojo sékmingas veiklos
modelis yra geras pamoky lygis, moksleiviy bendrojo ir fizinio ugdymosi rezultatyvumas. Siame skyriuje
iSvardyti kuno kultiiros pamoky metodikos aspektai yra svarbiis sékmingo fizinio ugdymo(si) organizavi-
mo orientyrai, i$Stkiai buvusiai fizinio ugdymo ir ugdymosi technologijai.

UZduotys: Aptarkite modernios fizinio moksleiviy ugdymo didaktikos siiilymus.
Pareikskite nuomone apie kiino kultiiros pamokos uzdaviniy pobudj, Zinias.
Pateikite netikslingy uzduociy jvairaus amziaus mokiniams, paanalizuokite
jas.
Aptarkite konkrecius kiino kultiros pamoky turinio integravimo pavyzdZius, teigia-
mus ir neigiamus jy aspektus.
Pasakykite savo nuomone apie atskiry kino kultiros pamoky sqveikq, perimamu-
mq.
Paanalizuokite, kuri metodo samprata ir kodél yra jums artimesné.
Pagriskite, kodél fizinio ugdymo metodus turétume sieti su bendraisiais ugdymo tiks-
lais.
Paanalizuokite, kas lemia metodo parinkimq ir pasirinkimq.
Palyginkite du fizinio ugdymo metodus moksleiviy aktyvinimo poziuriu.
Paaiskinkite savarankisko moksleiviy darbo per kiino kultiiros pamokq svarbq, jo
teigiamus, gal neigiamus bruozus.
Pateikite kiino kultiiros mokytojo elgsenos pagal modelius pavyzdziy.
Aptarkite organizavimo buidy ypatumus savarankisko darbo per kitno kultiiros pa-
mokas poZiiriu.
Prisiminkite kitno kulturos pamoka, kurioje geriausia buvo derinamas grupinis ir
individualus darbas.
Pateikite pavyzdziy apie mokytojo ir moksleiviy santykiy jtakq fizinio ugdymosi sék-
mei.
Aptarkite siekting psichofizini kruvi per atskiras kuno kultiros pamoky dalis.
Pateikite bendrojo ir motorinio pamokos glaudumo pavyzdziy, aptarkite Siuolaiki-
nius jy aspektus.
Pagriskite savo poziuri i fizinio ugdymosi pasiekimy tikrinimq ir jvertinimq.
Pateikite pripazinimo, sventimo ir atlygio uz moksleiviy darbq per kiino kultiiros pa-
mokas pavyzdziy, juos pakomentuokite.
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4. KUNO KULTUROS PAMOKOS TURINIO |VAIRINIMAS

Kokie judesiy susiformavimo schemy teorijos ypatumai? Kokie svarbiausi momentai
pasirengimo etape lemia judesiy iSmokimq? Kq vadiname Bliss-Boderio principu? Kuo skiriasi nau-
ju judesiy mokymas nuo jy lavinimo? Kokia dabartiné psichologiné judesiy mokymo samprata?
Kokia kompleksinio fiziniy ypatybiy lavinimo samprata? Kokie taikytini rato metodo variantai,, jy
privalumai ir galimi sunkumai? Kokia atskiry fiziniy ypatybiy lavinimo metodika? Kaip jvardija-
mos kiino kulturos pamokos dalys? Kokios svarbiausios ty pamokos daliy jvairinimo nuostatos,
variantai? Kokie vyrauja atskiry pamokos daliy standartai ir kaip jy isvengti? Ar kiino kultiros

mokytojai kuria ir taiko edukacines naujoves?

Labai svarbu, kad kono kultiros mokytojas vertinty ir branginty kiekvieno ugdytinio iSskirting ir nepa-
kartojama asmenybe. Todél netinka atkakliai reikalauti i§ moksleiviy, kad jie dirbty tik pagal mokytojo
darbo metodus, kurie jam atrodo esa tinkamiausi. Geriau padéti kiekvienam moksleiviui susiformuoti as-
meninius mokymosi buidus, patogesnius jam, o ne mokytojui. Teisiis tie mokytojai, kurie mokydami lemia-
ma reikSme teikia paties mokinio aktyvumui, padédami jam suvokti individualiy ypatybiy pranasumus ir
trakumus, atrasti savo mokomosios ir lavinamosios veiklos optimalius budus. Be abejo, per pamoka neima-
noma atsizvelgti | visas psichikos ir fizines individualias ypatybes. Ugdant akcentuojamos tos, kurios svar-
biausios pamokos uzdaviniams igyvendinti. Tinkama pagalba moksleiviui galima tik zinant, kokiais moty-
vais jis vadovaujasi, kokius tikslus kelia, kokias priemones ir biidus nori panaudoti siekdamas fizinio
ugdymosi rezultaty, kaip vertina tuos rezultatus. Toks zZinojimas leidzia numatyti, kada ir kokia itaka moki-
niui daryti, koki pamokos turinj parinkti arba rekomenduoti jam paciam pasirinkti, susiplanuoti ilgesniam
mokymosi ciklui. Taigi ugdytiniy individualumai lemia ir kiino kultiiros pamokos turinio jvairove. Si jvai-
rové remiasi pamatiniais judesiy valdymo, judesiy mokymo ir fiziniy ypatybiy lavinimo, sveikatos stiprini-
mo fiziniais pratimais, fiziologiniais ir psichologiniais, pedagoginiais jy taikymo pagrindais.

4.1. Judesiu mokymo, fiziniy ypatybiu lavinimo ivairinimas ir iprasminimas

Ilga laikg judesiy valdymo mechanizmas buvo grindziamas fiziologiniy procesy ypatumais. Fiziologiné jude-
siy valdymo teorija judéjimo veiksmus nagrinéja mechaniskai, t.y. jzitri Zmogaus fiziologines ir mechanines
ypatybes. Netradicinis, t.y. psichofiziologinis judesiy valdymas labiau siejamas su zmogaus psichologija: akcen-
tuojama, kad judesio atlikimo efektyvuma labiau lemia psichiniai (nuotaika, interesai, tikslai, judesio atlikimo
prasmés supratimas) nei fiziologiniai veiksniai. Zinoma, kad moksleiviui atliekant judesj dalyvauja ne vienas
raumuo. Daznai biina, kad tas pats judesys atliekamas skirtingu raumeny grupiy deriniu. Atliekant judesius
nuolatos keiciasi raumeny biisena. Moksleiviui labai sunku susidaryti toki judesio atlikimo plana, kurio jgyven-
dinimas leisty aktyvinti reikiamas, o ne pasalines raumeny grupes. Be to, sukurti tikslia programa trukdo gausi
informacija, gaunama ne tik i§ organizmo, bet ir i§ aplinkos. D¢l Sios informacijos mokinys gali netinkamai
perprasti judesiy plana, o kintant saglygoms, pavyzdziui, zaidziant zZaidimus, nebespéja samoningai analizuoti
situacijos. Todél reikalinga speciali judesiy technikos mokymo metodika per kiino kultiiros pamokas.

Siuo metu labiausiai paplitusi judéjimo igiidziy susiformavimo teorija vadinama schemy teorija. Anot
A. Skurvydo (1998, p. 68-80), Si teorija pasizymi tokiais ypatumais:

1. Kai susiformuoja judesiy igidis, CNS susidaro judesiu atlikimo schema. Schema - tai judesio atli-
kimo lankstus planas, kuris gali biti koreguojamas pagal judesiy atlikimo salygas. Kuo lankstesné schema,
tuo vienose situacijose iSmoktas judesys lengviau perkeliamas i kitas.

2. Kuo daugiau susiformuoja judesiy atlikimo schemy, tuo lengviau galima iSmokti nauja judesi.

3. Kuo geresni ir prasmingesni rySiai tarp atskiry schemuy, tuo ilgiau moksleiviy atmintyje iSsilaiko
motorinis jgudis. Norint efektyviau iSmokti sudétingy judesiy ar jy junginiy, daznai bandoma tam tikrus
judesio elementus pagal prasme ar panasuma sujungti i tam tikra schema. Pavyzdziui, greiciau jsimenamos
raidés, kai i$ jy bandoma sudaryti zodzius, arba iSmokus varyti kamuolj deSine ranka, lengviau ji varyti
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kaire ranka. Taigi norint efektyviai susiformuoti igidj, bitina pirmiausia ieskoti rySio su anksciau iSmoktais
judesiais ir remiantis ankstesne patirtimi kurti naujus. Butina mokytis judesiy kiirybos.

4. Norint, kad greitai ir stabiliai susiformuoty motorinis igtidis, mokymasis turi bati aktyvus, t.y. moks-
leivis turéty planuoti judesio atlikima ir stengtis plana igyvendinti. Kitaip tariant, prie$ atliekant judesi CNS
turi bati biisimo judesio vaizdas, kuris vadinamas eferentine kopija.

5. Judesiy mokymo ir tobulinimo efektyvumas priklauso nuo nusiteikimo, jdomumo, motyvacijos bei
supratimo, ka ir kaip reikés atlikti. Jei ugdytinis pats nori iSmokti judesi, to siekia ir Zino, kaip tai atlikti, tai
jis Zymiai greiciau jj iSmoks. Tiek per didelé, tiek ir per maza motyvacija neleidzia efektyviai mokytis naujy
judesiy ar atlikti anksc¢iau iSmoktus sudétingus veiksmus.

6. Tarp atliekamy judesiy efektyvumo ir jy iSmokimo lygio néra tiesioginio rySio. Jei per pamoka atrodo,
kad pratimas iSmoktas gerai, tai dar nereiskia jog susiformavo ilgalaikis igiidis. Norint suformuoti judesio
igudi, butina jveikti 3 pagrindinius etapus: pasirengimo, judesiy atlikimo ir vertinimo. Kiekvienas is Siy etapy
turi jtakos judesiy mokymo efektyvumui. Pavyzdziui, kai moksleivis pamato, kad jam sekasi, tai dar labiau
stimuliuoja ji toliau mokytis. Sis désnis vadinamas efekto désniu. Jgiidziy formavimosi tempai priklauso nuo
ju susiformavimo lygio. Pavyzdziui, kuo labiau iStobulintas judesys, tuo mazesni jo tolesnio lavinimo tempai.
Neimanoma islavinti judesiy iki visiSko tobulumo. Bendrojo lavinimo mokykloje to ir nesiekiama.

Rengimosi mokytis, mokymosi ir vertinimo ypatumai

Kaip ne karta pazyméta, moksleivis greic¢iau ir geriau iSmoks judéjimo veiksmus, jei jie jam bus visoke-
riopai prasmingi. Pasirengimo mokytis etape galima iSskirti momentus, kurie lemia judesiy iSmokima: a)
uzdavinio suvokimas: moksleivis turéty aiskiai suvokti, ka reikia jam atlikti nesigilinant i detales; b) metodo
ir metodinio budo supratimas: moksleivis turéty zinoti, kaip atlikti judesius; c¢) judesiy prognozavimas ir
isivaizdavimas: kai ugdytinis jsivaizduoja, kaip reikés atlikti judesius, pageréja jy efektyvumas.

Kai moksleivis geba pats paaiskinti, ka ir kaip jam reikés atlikti, tada jis supranta ko i§ jo norima. Aiskus
atliekamy judesiy paskirties ir mokymosi metodikos supratimas jmanomas, kai mokinys gauna pakankamai
ziniy apie motorini veiksma. Jeigu jis gauna per daug Ziniy, vaizdiniy, tada jam sunku atsirinkti pagrindines
ir prastéja judesiy atlikimo efektyvumas - tai vadinama Bliss-Boderio principu. Daznai buna, kad dél per
didelio susijaudinimo moksleivis iSmokta pratima pradeda daryti kaip pirma karta, nes pradeda galvoti
apie atskiras detales.

Svarbis yra idomumo ir nustebimo momentai. Jei pratimas yra jdomus, tai mokiniai dazniausiai jj atlie-
ka su ikvépimu. Idomus gali bati ne tik judéjimo veiksmas, bet ir jo mokymosi metodika. Todél nereikéty,
kaip daznai dar biina, per pamokas “pazerti” vien tik daug naujy judesiy. Verta psichika kreipti ir { moky-
mosi metodikos ypatumus.

Naujy judesiy mokymas skiriasi nuo jy tobulinimo (lavinimo): pavyzdziui, jei judéjimo veiksmas nesu-
détingas mokoma jo neskaidant j dalis. Zinoma, kurios moksleivio motorikos savybés daugiau lavinamos,
tos labiau ir pageréja. A. Skurvydas (1998, p. 73) rekomenduoja atsizvelgti i Siuos motorikos lavinimo
komponentus:

- atliekamy judesiy valdymo programa, t.y. i atlieckamy judesiy tikslus, motyvus bei budus;

- psichikos mobilizavimo laipsni, psichinio streso lygi (per iskaita, varzybas moksleiviai daugiau
sutelkti nei per iprasta pamoka);

- socialing aplinka (kas ji stebi, koks mokytojo elgesys ir jo tikslas);
fizing aplinka (salés ap$vietimas, stadiono iranga, temperattra, laikas ir t.t.);

- dirbanc¢iy raumeny grupiy specifika, kiekj bei jy darbo rezimus;
atliekamy judesiy jéga, greiti, galinguma, amplitude, trajektorija bei jégos paskirstyma;

- atliekamo darbo bei poilsio trukme.

Taigi efektyviausia judesiy mokymo priemoné yra tie judesiai, kuriy siekiama iSmokti. Kadangi yra
labai daug savarankisky judesiy, tai iSmokus tik kelis judesius negalima tikétis, kad mokésime efektyviai
atlikti ir kitus. Vis délto, daznai buina, kad vienomis salygomis iSlavinta jéga ar greitumas gerai perkeliamas
i kitas, atrodo, nepanasias salygas. Pavyzdziui, iSmokes atsispirti kaire koja Sokant i aiksti isibégéjus, Sesto-
kas sékmingai ta atlieka ir atsispyres desine koja. A. Skurvydas (1998, p. 74) prieina prie naujos psichologinés
judesiy mokymo sampratos: kuo didesné atliekamu judesiu jvairové, tuo blogesnis ju atlikimo efektyvumas,
bet tuo ilgesniam laikui iSmokstama bei iSmokti judesiai efektyviau transformuojami i ivairias situacijas.
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Ypac tai budinga vaikams ir paaugliams. Todél $io autoriaus nuomone, jaunesniame amziuje butina iSmo-
kyti vaikus daug judesiy, kad véliau ty judesiy pagrindu buty galima konstruoti judesiy kombinacijas.

Organizmui svarbu, kokiomis pastangomis iSmokta. Jei darbo idéta daug, tai gali pritrukti vidiniy jégy
mokytis toliau. Labai svarbu moksleiviui zinoti, kad tie mokymosi kriviai, kurie trumpa laika leido pasiekti
gery rezultaty dar nereiskia, jog ateityje toks pat kriivis bus optimalus. Mat ty psichofiziniy kraviy poveikis
Zmogaus organizmui yra skirtingas. Pavyzdziui, skiriami lavinimo, palaikymo ir atsigavimo krtuviai. Dau-
giausia pastangy reikia lavinti, o maziausiai - organizmo darbingumui palaikyti. Bet jei fizinis darbingu-
mas ypac prastas, tai ir atsigavimas gali reikalauti nemazy moksleivio pastangy. Isidémétina, kad néra
tiesioginés priklausomybés tarp judesiy mokymo ar tobulinimo krivio dydzio ir mokymosi bei tobuléjimo
tempy. Per dideli kriiviai net gali sumazinti mokymosi efektyvuma. Be to, kuo daugiau iStobulintas judéji-
mo veiksmas, tuo mazesni galimi jo lavéjimo tempai. Svarbiausia, kad per kiino kultiros pamoka greitai
iSmoktas pratimas dar nerodo, jog jis ilgai iSliks motorinéje atmintyje. Todél tie moksleiviai, kurie, atrodo,
prastai iSmoko judesius per pamoka, negali buti laikomi nepaZangiais, nes jie iSmoksta létai, bet kai
iSmoksta, tai ilgai nepamirsta.

Demokratiska kiino kultiros pamoky metodika akcentuoja, kad svarbu moksleiviui iSmokti ne tik pa-
grindiniy kiino kultiiros programoje jvardyty judéjimo veiksmy, bet dar svarbiau iSmokti kurti jvairius jude-
siy derinius. Judesiy kiiryba gali skatinti: atliekamy pratimy jvairové, net nuovargis (tada ieSkoma raciona-
lesniy judesiy atlikimo budy), pedagogo imlumas kaitai ir naujoviy diegimas bei skatinimas. Pavyzdziui, jei
mokinys i eilés atliks ta pati pratima, tai jam reikés maziau nerviniy pastangy, maziau galvos, bet tuomet jis
labiau lavins raumenis. Jei teks paciam kurti ar nezinos kokie bus kiti judesiai, tada ugdoma judesiy kary-
ba. Pagal Siuolaiking judesiy mokymo samprata moksleivis dazniau pats turéty Salinti klaidas. Kai mokyto-
jas mechaniskai, nepaaiSkings atliekamo judéjimo veiksmo klaidy, $alina jas nesuprantant moksleiviui, tada
ugdytiniy iSmoktas judéjimo derinys bus sunkiau perkeliamas i kitas situacijas. Todél geriausia, kai moki-
nys pats geba surasti atliekamy judesiy klaida. Taip aktyvinamas mokinys. Jis kiekviena judesj jaucia dviem
budais: centriniu ir periferiniu jausmu. Periferinis jausmas kildinamas i$ raumenyse, sanariuose, sausgys-
lése ir raiSciuose esanciy receptoriy. Tai tikrasis judesio jausmas. Greta to pries atlikdamas judesj moksleivis
sukuria ir biisimo judesio jausma, kuris padeda geriau atlikti judesi. Tas centrinis jausmas, kaip esame
minéje, vadinamas eferentine kopija. Kai ugdytinis i§ anksto planuoja, kaip reikés atlikti judesius ir to
aktyviai siekia, tada geréja atlickamy judesiu kokybé.

Nereikéty pamirsti judesiy mokymo ar tobulinimo kriiviu efektu sumavimosi. Fiziologai teigia, kad jei
kuri organizmo funkcija ar elementas yra labiau apkrautas pratyby metu, tai tas ir laimi “kova” dél galutinio
efekto. Mat daznai vyraujantys kriiviai pasiglemzia kity nedideliy kruviy efekta, t.y. kuria savo efekta kity
kruviy saskaita. Pavyzdziui, jei akcentuotas jégos iStvermés lavinimas, tai galutinis efektas ir bus jégos
iStvermés rodikliy pageréjimas.

Esame ne karta akcentave, jog ugdytiniui yra artimesné tam tikra mokymosi sritis, gebéjimai. Tod¢l
individualizuojant mokymasi, kaip ir fiziniy ypatybiy lavinimasi, reikéty labiau akcentuoti jgimtus priva-
lumus, o ne neiSlavintas ypatybes. bet tai nereikéty suprasti, jog nesiekiantys sportinio meistriskumo moks-
leiviai galéty visiSkai atsisakyti psichomotorinés srities ar kinesteziniy gebéjimy lavinimo, akcentuotai plé-
toti tik refleksijos, tarpasmeniniy santykiy ar Zodinius lingvistinius gebéjimus ir panaSiai.

Gerai kai pratimo technikos mokoma koncentruotai: per kiino kultiiros pamoka, pamoky cikla kiekvienas
moksleivis pakartoja tiek karty ta pratima, kad jis uzsifiksuoty ir motorinéje atmintyje. Tada atliekami judesiai
buty stabilesni. Tam pasiekti pasitelkiamos ivairios judesiy vertinimo sistemos ir biidai. Moksleivis turi turéti
konkrety tiksla - pasiekti galutini rezultata. Rezultatas skatina ugdytini judéjimo veiksma atlikti techniskiau.
Kaip esame minéje, humanistinio ugdymo Salininkai mano, kad labiau reikéty akcentuoti ir butinai vertinti
vyksma, o ne rezultata. Mes galvojame, kad $alies bendrojo lavinimo mokyklose esama fizinio ugdymo situ-
acija dar vercia vertinti ir rezultatg, o jo sandy yra ivairiy. Mokymo Zinovai néra vieningi dél vertinimo
procediiros. Vieni teigia, kad moksleiviui ivertinima reikia pasakyti tuoj pat po atlikto judesio. Kiti rekomen-
duoja siek tiek palaukti, kol moksleivis susitvardys, sukaups démes; ir tik tada pradéti aiskintis. Pavyzdziui,
po Suolio i tolj sugri$ i eile ir tik tada kalbétis su juo, o ne tik ka islipus i§ Suoliaduobés.

Cia aptarti kai kurie psichobiologiniai judéjimo mokéjimy ir jgidziy formavimosi ypatumai. Judesiy
mokymo zinovai pirmiausia atskleidzia fiziologinius $iy mokéjimy ir igiidziy pagrindus. Kartu akcentuoja
ir psichiniy procesy indélji ne tik pasirengimo, bet ir mokymo, tobulinimo ir vertinimo etapuose. Todél ir
kalbama apie moksleivio psichobiologinius procesus, jy saveikos reikSme¢ mokantis naujy judesiy, juos
lavinant. Itin akcentuojamas besimokanciojo aktyvumas, veiklos prasmingumo suvokimas.
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Pagrindiniai fiziniy ypatybiy lavinimosi ypatumai

Literatiiroje lietuviy kalba randame terminy maisati: fizinés ypatybés “ugdomos”, “lavinamos”, “tobuli-
namos”, “vystomos”.

Ugdymo savoka yra daugiaprasmé, labai plati. Jg i lietuviy pedagogikos terminija jvedé S.Salkauskis.
Ugdymo esme¢ nagrinéjantys mokslininkai laikosi skirtingy filosofiniy, psichologiniy, edukologiniy bei kul-
tiiriniy koncepcijy, jvairiy specializacijy. Todél iki Siol ugdymo savoka autoriy ivairiai apibiidinama ir atei-
tyje bus dar tikslinama.

Dabartinés lietuviy kalbos Zodynas (2000, p. 868) nurodo tokias zodzio “ugdyti” reikSmes: 1)auginti, 2)
aukléti, 3) plétoti, 4) kelti, zadinti. Mokslininky nuomone “ugdymas”, kaip mokslo terminas vartojamas tik
Zmoniy asmenybés procesy kryptingam formavimui apibiidinti. Lietuvoje, kaip ir kai kuriose Salyse, ugdy-
mo terminui priskiriama ne tik bendroji (auginimas, Svietimas, mokymas, lavinimas, aukléjimas, formavi-
mas), bet ir siauresnés reikSmés. Pavyzdziui, siauresniems reiSkiniams (kalbama apie dorovini, darbini,
ekologini, fizini ir kt. ugdyma) arba net vienai kuriai nors aspekto daliai apibudinti (saziningumui, susitvar-
dymui ir kt. asmenybés ypatybéms; démesiui, vaizduotei, mastymui ir kt. psichikos pazinimo procesams;
temperamentui, gebéjimams ir kt. asmenybés individualioms savybéms charakterizuoti). Sporto terminy
zodynas (1996, p. 615) skiria Siuos pagrindinius vienas nuo kito neatsiejamus ugdymo vyksmo aspektus
bei funkcijas: auginima, mokyma, lavinima, aukléjima.

IS to, kas anksc¢iau pasakyta, galima prieiti prie iSvados, kad atskiros ar net keliy fiziniy ypatybiy kaitos
procesa, kai buvo taikomas tikslingas ir kryptingas poveikis, geriau ivardyti tiksliau, kaip lavinimo vyks-
ma, kuris yra Zmogaus psichologinis ir sudétinis fizinio ugdymo sandas. Be abejo fiziniy ypatybiy lavini-
mas vyksta ne tik psichologinéje erdvéje. Tai kartu ir socializacijos procesas, kuris lavinant fizines ypaty-
bes, gali buti samoningai ir tikslingai organizuotas arba pasitelkiama saviugda. Vis délto lavinant fizines
ypatybes vyrauja psichobiologiniai mechanizmai.

Zmogaus fizinés ypatybés gali biiti ir tobulinamos. “Tobulinimo” ir “lavinimo” terminai $iuo atveju néra
sinonimai. Mat “tobulinimas” yra aukS$tesnis fiziniy ypatybiy lavinimo lygmuo, kuris pasiekiamas didinant
pastangas pagal siekiama tiksla, naujus didesnius reikalavimus ir pasiektus rezultatus. Tobuléti - tai darytis
tobulam, tobulesniam (DLKZ, 2000, p. 848). O tobulas - tai labai geras, neturintis trikumy (ten pat, p. 848).
Todél fizinés ypatybés gali tobuléti specialiai treniruojantis, t.y. valdomo pedagoginio vyksmo metu, kuris
yra ilgalaikis ir s€kmingas, specializuotas ir kryptingas asmenybés fiziniy, techniniy, taktiniy, intelekto
savybiy ir gebéjimy tobulinimas pirmiausia fiziniais pratimais. Tai gali buti sporto treniruoté ir i ja panasi
kita forma. Fizinés ypatybés gali ir vystytis, kai jos kinta dél nattralaus organizmo morfologiniy ir funkci-
niy savybiy augimo, t.y. nebuvo specialaus poveikio is salies.

Kompleksinis fiziniu ypatybiu lavinimas. Per kiino kultiiros pamoka dazniausiai lavinamos kelios (dvi-
trys) fizinés moksleiviy ypatybés. Jeigu apsiribotume viena, tai per dvi savaitines pamokas mokslo mety
bégyje islavéty ne visos pagrindinés fizinés ypatybés (greitumas, iStvermeé, jéga, lankstumas, koordinacija)
ir jy junginiai (greitumo jéga, greitumo istvermé, jégos istvermé ir kt.). Jei buty skiriamos ir tikrinamos
namy uzduotys, tada keleta savaiciy galima lavinti tik viena, dvi fizines ypatybes. Lavinamasis rezultatas,
be abejo, buty didesnis, bet padidéty perkrovos tikimybé. Pavojus slypi i§ karto kompleksiskai lavinant
kelias ypatybes, nes vyraujanti ypatybé gali “pasiglemzti” kity nedideliy kruviy efekta. Pavyzdziui, fiziolo-
gai ispéja, kad akcentuotai lavinant lankstuma ta pamoka greitumas gali ne tik nepageréti, bet net sumazéti.
Mat vyraujantys lankstumo kriiviai gali “nuskriausti” kitus kriivius ne tik per viena, bet ir ilgiau kaip
ménesj trunkanéias kiino kultiiros pamokas. Siai lavinimo priespriesai (interferencijai) susvelninti reko-
menduojama per pamoka atskirai is eilés lavinti kelias fizines ypatybes ar juy junginius. Svarbu, kad iStvermé
ar jégos iStvermé buty lavinamos paskutinés. Pavyzdziui, po greitumo, pusiausvyros lavinamas lankstumas,
jéga, jégos istvermé; po lankstumo lavinama jéga ir iStvermé.

Fizinés ypatybés lavéja ir mokantis pratimy technikos. Tai gali buti glaudziai integruotas procesas,
budingas pradinukams ir i dalies jaunesniems paaugliams. Kuo vyresni ugdytiniai, tuo dazniau taikomi
parengiamieji (organizmo funkciniam parengtumui gerinti), pagalbiniai, imituojamieji, bendrojo lavinimo
(bendrieji) pratimai atskiroms fizinéms ypatybéms kryptingai lavinti. Nuo IX klasés labiau ryskéja lavina-
masis kryptingumas pagal atskiras fizines ypatybes, pavyzdziui, jégos iStvermés, o vienuoliktoky ir dvylik-
toky - jégos. Negalima i$ akiy isleisti ir merginy lavinimo savitumy. Joms dazniau skiriami pratimai, kurie
stiprina pilvo preso ir dubens raumenis, gerina koordinacija (judesiy grakstumga ir plastiSkuma). R. Kviklie-
né (2001) gana placiai iSanalizavo VII-VIII klasiy mergaiciy fiziniy ypatybiy lavinimo Siuolaikinius savitu-

56



mus. Ji eksperimentu pagrindé originalia fiziniy ypatybiy lavinimo priemoniy programa per lengvosios
atletikos pamokas taikant krepsinio ir aerobikos pratimy kompleksus, per krepsinio pamokas - aerobikos
pratimus. Si fiziniy ypatybiy lavinimo aerobikos ir krepsinio pratimais programa, apimanti metinj kiino
kultiros pamoky cikla, derinant taip, kad kompleksiskai lavinamos fizinés ypatybés padéty realizuoti mo-
komuosius lengvosios atletikos, krepsinio, gimnastikos, tinklinio dalykiniy pamoky uzdavinius, buvo pa-
kankamai veiksminga ne tik lavinant fizines ypatybes, bet ir formuojant vertybines kiino kulttros orienta-
cijas. Ji gerai tinka dabartinei humanizuojamai ir demokratinamai Lietuvos bendrojo lavinimo mokyklai,
nes eksperimento laikotarpiu §i programa veiké kaip darni, atitinkanti Siuolaikinio fizinio ugdymo sampra-
ta, edukaciné sistema.

Atskiry moksleiviy fiziniy ypatybiy lavinimo metodika amziaus, lyties aspektais daug karty aprasyta V.
Kuklio, D. Radziukyno, J. Skerneviciaus, P. Karoblio, A. Brazdziaus, V. Urickajos, A.Zutkio, A. Skurvydo,
A. Vilko ir kity mokslininky. V. Ivaskiené (1999) bene placdiausiai aptaré moksleiviy (o ne sportininky,
kaip daugelis autoriy) fiziniy ypatybiy lavinimo priemones ir metodika, taciau ir ji metodinéje priemonéje
kompleksinj fiziniy ypatybiy lavinima nagrinéja tik dviejuose puslapiuose. Pazymétina, kad 1999 metais ir
respublikos kiino kultiiros mokytojai, kompleksiskai lavindami mokiniy fizines ypatybes, specialiems pra-
timy kompleksams teiké mazai reikSmés. Antai jais fizines moksleiviy ypatybes lavino tik 46,5 proc. ap-
klaustyjy mokytojy, o atskirais pratimais - net 66,8 mokytojy. Judriuosius ir sporto zaidimus fizinéms
ugdytiniy ypatybéms lavinti zaidé 69,6 proc. pedagoguy. Mokant pratimy technikos kartu buvo lavinamos ir
fizinés ypatybés. Taip moksleiviy darba organizavo trecdalis mokytojy. Dalis mokytojy fizines ypatybes
lavino ivairiomis priemonémis, todél ir atsakymy suma virSija 100 procenty.

Tyrimai ir praktika rodo, jog fiziSkai silpny moksleiviy judesiy technika dazniausiai biina prasta, o
fizinio parengtumo pamatas - fiziniy ypatybiy lygis - dar Zemesnis. Fiziniy pratimy technika kartais pa-
vyksta iSmokti per kelias pamokas. Tuo tarpu greitumo, jégos iStvermés, pusiausvyros, iStvermés rezultatai
pastebimi ne anksciau kaip po dviejy trijy ménesiy kryptingo mankstinimosi ar tik mokslo mety pabaigoje.
Rezultaty galima tikétis tik kruopsciai ir iSmananciai planuojant §j vyksma: nubréziami artimiausi ir toli-
miausi uzdaviniai, ne reciau kaip du kartus per mokslo metus jvertinamas fizinio parengtumo lygis, i$siais-
kinamos galimybés jvykdyti kiino kultiiros programa ir iSsilavinimo standartus.

Kokios priemonés Siam reikalui tinkamiausios? Be abejo jas renkantis turima galvoje ir metodika. Ap-
tarsime specialiyjy pratimy kompleksy fizinéms ypatybéms lavinti sudarymo pagrindines nuostatas taikant
paprastesnius rato metodo variantus, biitent - srautinj stotinj arba srautinj ratinj. Kurios ne kurios nuostatos
apskritai tinka jvairiems pratimy junginiams sudaryti, nors jie biity atlieckami ir ne rato metodu. Lietuviskoje
literaturoje kartais lygiareikSmiskai vartojami ir kiti $io metodo pavadinimai: “treniruoté ratu”, “ratiné treni-
ruoté”, “ratinis metodas”. Kiino kultiiros pamokas nereikéty paversti treniruotémis, todél Siuo atveju yra
tinkamesnis terminas “rato metodas” ir jo savoka. Beje, pedagogikoje reiskiniy ir procesy apibrézimui tiks-
lingiau vartoti Zodi “savoka”, o ne “terminas”.

Atsizvelgiant i mankstinantis dalyvaujanciy raumeny kieki, pratimas gali turéti vietinj (lokalinij), dalini
(regionini) arba bendraji (globalinj) poveiki. Atliekant vietinio poveikio pratimus, mankstinasi beveik
trecdalis visy raumeny (pavyzdziui, judesiai tik liemeniu, rankomis arba kojomis). Veikiant daugiau kaip
du trecdalius raumeny, pratimas jau bus bendrojo poveikio. Pavyzdziui, Suoliavimas “varlyte”, éjimas
“vézliu”, kulvirsciai. Jeigu mankstinama daugiau negu trecdali, bet maziau kaip du tre¢dalius muskulatii-
ros, pratimo poveikis dalinis.

Zinoma, toks skirstymas yra kiek salygiskas. Mat atlikdamas ta patj pratimg, vienas mokinys priveréia
dirbti trecdali, kitas daug daugiau raumeny, nes yra nevienodai iSmoke juos atpalaiduoti bei jtempti. Vis
délto toks pratimy klasifikavimas yra labai parankus kalbant apie ju anatomini ir fiziologini pamata.

Vietinio poveikio pratimai gali gana efektyviai i$ karto lavinti kelis raumenis ar nedidele jy grupe. Geriau
fiziskai parengtiems mokiniams tokie pratimai maziau gerina Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo sistemas,
Silumos gaminimasi ir eikvojima.

Kiek daugiau visas organizmo sistemas treniruoja dalinio, dar labiau - bendrojo poveikio pratimai. Fizi-
niy ypatybiy lavinimo pazanga priklauso ne tik nuo mankstinamy raumeny kiekio, bet ir nuo judesiy atliki-
mo trukmeés, intensyvumo ir lavinimo kryptingumo. Parinkus tik dalinio ir bendrojo poveikio pratimy, ka-
Zin ar mokinys gebés 6-8 minutes, nors ir trumpai pailsédamas, reikiamu kriiviu juos atlikti. Matyt komplek-
suose bendrojo poveikio pratimy galéty biiti maziau, nes juos atlikus daznai per daug pavargstama, tenka
ilgai ilsétis, o per pamokas tai nepageidautina.

Zinoma, nuovargis atsiranda ne vien dél stipriy, bet ir dél silpny raumeny apkrovos. Pastarieji savaip lyg
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ir stabdo stipresniyjy raumeny treniravimo efekta. Antra vertus, po bendrojo poveikio pratimo (i§ karto
veikiama daugiau kaip du tre¢dalius raumeny) susidaro palankesnés salygos jvairioms iStvermés rasims
tobulinti, gali didéti mankstinimosi, ypa¢ fizinio darbingumo, efektyvumas (jeigu paisoma fizinio kravio
rekomendacijy).

Taip pri¢jome prie iSvados: fiziniy pratimy kompleksas turi jungti maziau bendrojo, o daugiau dalinio ir
ypac vietinio poveikio pratimy. FiziSkai prasc¢iau pasirenge mokiniai platesnio poveikio pratimus galéty
atlikti mazesne amplitude, 1é¢iau. Pratimus galima keisti ir kitais, lengvesniais.

Daugelis metodininky teigia,, kad pratimy kompleksai, atliekami rato ar kitais metodais, turéty lavinti tas
mokiniy fizines ypatybes, kurios itin reikalingos pamokoje mokomiems pagrindiniams judéjimo veiks-
mams ivaldyti. Taigi antroji iSvada buty tokia: pratimus ir jy atlikimo metodika deréty parinkti taip, kad
lavéty fizinés ypatybés, padedancios greic¢iau realizuoti mokomuosius uzdavinius.

Kurias fizines ypatybes lavinti pasirenka moksleivis, pasitargs su mokytoju? Tam tinka ne tik bendrieji,
bet ir pagalbiniai, jvairis mokomieji pratimai, juy kompleksai. Atliekant pastaruosius galima tikétis glaudes-
nés mankstinamy raumeny ir kity funkciniy sistemy tarpusavio saveikos. Vis délto nedera pamirsti, kad kai
kurias fizines ypatybes, pavyzdziui, iStverme, jégos iStverme, lankstuma ir pusiausvyra, tikslinga lavinti ir
atskirais pratimais, ne tik jy junginiais. Tam tinka krosas, prisitraukimai prie skersinio, jvairiis parengiamieji
pratimai. Pastariesiems atlikti reikia kiek daugiau laiko, jie gali sietis su mokomuoju pratimu, metodiskai
isiterpti | pagrindinés pamokos dalies struktiira. Antra vertus, fiziniy ypatybiy pamata deréty ruosti i§ anks-
to. Pavyzdziui, rudenj per krepsSinio pamokas jau reikéty pradéti kryptingai lavinti lankstuma, greitumo
jéga, jégos istverme ir koordinacija, t.y. ruosti mokinius greiciau ir tvirciau jvaldyti gimnastikos rungtis.

Mokytojai ne karta jsitikino, kad silpnesni moksleiviai tvirtéja lavinant bet kuria, net viena fizing ypaty-
be. Jiems lavinimo kryptingumas néra toks svarbus, kaip ir tai, kiek ty fiziniy ypatybiy per pamoka lavina-
ma. Kitaip yra su pajégesniais, ypac¢ aukstesniyjy klasiy mokiniais. Atlikdami viena vietinio poveikio prati-
ma (treniruojama ne daugiau kaip trecdalis raumeny), jie paprastai labiau veikia tik viena ar dvi fizines
ypatybes. Vadinasi, merginy ir ypac vaikiny, biisimyjy musy salies kariy, fiziniam parengtumui gerinti
reikia didesnés atidos ir iSmanymo: bitina parinkti tokius pratimus ir jy metodika, kurie veikty prasc¢iau
islavintas fizines ypatybes. Juk mokinys retai biina vienodo greitumo ir istvermés, soklumo ir jégos. Cia itin
sunku atsispirti pagundai i$ eilés kelis pratimus skirti tai paciai raumeny grupei ir vienai fizinei ypatybei
lavinti. Toks budas ypac¢ prasciau parengtiems mokiniams, dazniausiai nepriimtinas: greitai pavargstama,
raumenys smarkiai iskausta, mazéja doméjimasis pamokomis, prarandamas mankstinimosi dziaugsmas -
vienas svarbiausiy skatuliy, vedanciy i kuno kultiirg ir sveikata. Kad to nebuty, dar viena iSvada: kitas
pratimas turéty treniruoti jau ne ta pacia raumeny grupe.

Taip jvairinant muskulatiiros ir kity funkciniy sistemy apkrova, atsizvelgiama ir i brestanc¢io organizmo
savitumus. Vieni raumenys galéty dirbti, kiti tuo metu aktyviai ilsétysi. Suprantama, po 4-6 pamoky, kei-
¢iant mokiniams jau pabodusius judesius kitais, naujas komplekso pratimas turéty veikti tas pacias raumeny
grupes kaip ir ankstesnis. Dar geriau bity, jeigu islikty ir tas pats jy poveikio kryptingumas: jégos istvermés
pratimus keisty kiti - jégos iStverme lavinantieji ir pan., nes apciuopiamy poslinkiy galima tikétis tik po 10-
12 pamoky kryptingo fizinés ypatybés lavinimo.

Fiziniy pratimy kompleksai ne tik efektyviai gerina ugdytiniy fizini parengtuma, bet ir apgalvotai suda-
ryti, gali veiksmingai stiprinti ju sveikata, uzkirsti kelia dazniausiai pasitaikanc¢ioms létinéms neinfekcinéms
ligoms atsirasti.

Liemens muskulatira uzima didele kiino dalj, bet palyginti su kojy, ranky raumenimis, kurie dar dazniausiai
ir treniruojami, yra gana silpna. Dél to, pasédéjus ilgesnj laika, greitai pavargsta nugaros, kriitinés ir pilvo raume-
nys. Jeigu statiSka sédéjimo poza kartojasi kasdien, o muskulatiira specialiai tam netreniruota, jvairiose stuburo
dalyse (dazniausiai juosmens,, sprando) gali pradéti rySkéti nepageidautini pakitimai. Dél silpnos muskulatiiros
greic¢iau susidévi stuburo tarpslanksteliniai diskai, tod¢él suaugusieji ir mokiniai suserga osteochondroze, ilgam
praranda darbinguma. Deja, serganciy Sia liga daugéja, todél profilaktika (kaklo ir liemens raumeny stiprinimas)
bitina i§ mazens. Ji padeda iSvengti ne tik osteochondrozés, bet ir jvairiy stuburo iSkrypimuy.

Jau mokykliniais metais taisyklingos laikysenos formavimui, harmoningam raumenyno lavinimui deda-
ma pastangy. I$ tiesy jos ne visada veiksmingos, ne visi mokytojai suvokia, kad tai ne vajaus dalykas, kad
reikia ilgalaikiy nuolatiniy pastangy.

Pridurtina, kad kiino laikysena ugdoma. Tai daugiausia iSmoktinis procesas, kur svarbus ir mokyklinis
laikotarpis.Taisyklinga laikysena - tai ne tik estetinis pasigrozéjimas, bet ir ypac¢ svarbi prielaida normaliai
vidaus organy, sistemy veiklai ir kartu aukStam protiniam bei fiziniam darbingumui. Taigi ketvirta iSvada:
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kaklo, nugaros, kritinés raumeny ir pilvo preso stiprinimo pratimai gyvybiskai butini. Osteochondrozés
profilaktikai, taisyklingai laikysenai formuoti tinka kaklo ir ypac liemens lenkimo i ivairias puses judesiai.

Ne visus judéjimo veiksmus mokiniai vienodai mégsta. Tai susij¢ ir su lyties ypatumais. Antai jégos
iStvermeés pratimus labiau mégsta berniukai, o lankstumo - mergaités. Greituma, Sokluma lavinantys jude-
siai patraukliis mergaitéms ir berniukams, o iStverme gerinantis bégimas daugeliui nelabai patinka. Atsiran-
da reikalas zadinti jy smalsuma ir ¢ia pat mokyti vengti SabloniSkumo. Taigi penkta iSvada: pratimy kom-
plekse nemaza dalis judesiy turéty bati jdomis, emocingi ir nauji.

Sios metodikos nuostatos (i§vados) tinka, kai pratimy kompleksas atliekamas ir rato metodu. Tuo isitiki-
nome, kai aStuonerius metus tyréme misy parengto rato metodo varianto - srautinio stotinio metodo efek-
tyvuma V-IX klasiy moksleiviams. Kokia Sio metodo esmé?

Moksleiviai suskirstomi arba patys susiskirsto i keleta (dazniausiai 4-10) nedideliy grupeliy ir atsistoja
specialiai pazenklintose salés ar aikstelés vietose “stotyse”. Pereidami i$ vienos “stoties” i kita, atlieka jose
i§ anksto numatytus fizinius pratimus. Kravis dazniausiai reguliuojamas pagal kartojimy skaiciy arba pagal
laika. Mankstintis pradedama tik nuo savo “stoties” ir i§ eilés pagal laikrodzio rodykle arba pries ja atlieka
visas “rato” uzduotis (per pamoka dazniausiai atlieka 1-2 “ratus”). Atsizvelgdamas i savo fizing¢ bukle,
pamokos uzdavinius ir savo tikslus, moksleivis pratimus daro pasirinkta amplitude, tempu ir ritmu, bei
intensyvumu - nuo mazo iki didelio (pulsas iki 180 tv/min), bet ne maksimaliu. Gali biti tokie variantai:
viename “rate” darbo laikas kiekvienoje “stotyje” vienodas (geriausia 20-60 s mankstos ir 10-30 s poilsio);
moksleivis pats pasirenka jam tinkama pratimo atlikimo “stotyje” skai¢iy ir stengiasi tinkamu intensyvumu
be poilsio tarp “stociy” atlikti pratimy “rata”. Taikomas tik pagrindinéje pamokos dalyje. Jis kompleksiskai
lavina fizines moksleiviy ypatybes, padeda siekti gero pamokos glaudumo, individualizuoti fizini krivi.
Norédamas taikyti srautinj stotini metoda, mokytojas ypac gerai turi biiti pasirenges pamokai, o ugdytiniai
turéty buti samoningi, drausmingi. To siekti galima tik paaiskinus Sio metodo paskirti: kiekvienos “stoties”
pratimy mokomaji, lavinamaji, socialinj ir aukléjamaji kryptinguma, fiziologinius pagrindus, darbo ir poil-
sio trukme, intensyvuma.

IS budingy metodikos bruozy isskirtini Sie: a)uzduotis moksleiviai atlieka ne tik fizinéms ypatybéms
lavintis, bet ir judesiams mokytis, igytoms Zinioms plésti ir pasitikrinti; b) nesiekiama maksimalaus kravio
(per treniruotes gali biiti ir kitaip); ¢) “rate” yra ne maziau kaip keturios “stotys”; d) “stotyje” gali mankstin-
tis ir vienas moksleivis.

Taikant srautini ratini metoda moksleiviai organizuojami taip pat kaip ir srautiniu stotiniu metodu. Es-
minis skirtumas palyginti su srautiniu stotiniu metodu - “sto¢iy” pratimais lavinimos tik moksleiviy fizinés
ypatybés, todél pratimai atliekami didesniu intensyvumu, bet optimaliu kraviu. Mat tos pacios dienos kita
pamoka ugdytinis turi biiti nedaug pavarges, iSlaikes protini darbinguma, nes kiino kultiiros pamoka jam
negali trukdyti siekiant kity mokymo dalyky Ziniy. Vyresniesiems moksleiviams, pavyzdziui, XI-XII kla-
siy vaikinams, galima taikyti maksimaly testa (MT). Moksleivis isSbando, kiek karty jis gali atlikti “stoties”
pratima per su mokytoju sutarta visoms “stotims” vienoda laika. Pavyzdziui, kiek per 30 s i§ atremties tupint
atliko maksimaliy Suoliy aukstyn, kiek karty perdavé kamuolj i sienoje nubrézta rata. Tada keleta pamoky
visose “stotyse” pratimai atlieckami ne maksimaliu greiciu ir pastangomis. Po 6-7 pamoky, kai organizmas
adaptuojasi prie kruviy, o pratimai pabosta, vél taikomas MT ir dirbama mazesniu intensyvumu. Mokslei-
viai tokiems intensyviems kriiviams turi buti specialiai rengti ir todél srautinis ratinis metodas geriau tinka
sporto treniruotéms.

Kai kurie aptarty metody bruozai yra panasus, kiti skiriasi. Per kiino kultiiros pamokas jie gali ivairiai
persipinti. Svarbu neskubéti kuo greiciau gerinti fizini ugdytiniy parengtuma, pamirstant humani§kuma,
ugdymo demokratijai svarba. Metodai atlieka paskirti, jei pasiekti organizmo poky¢iai islieka ilgai. Tyrimai
rodo, jog fiziniy ypatybiy lygis, ju fiziologiniai ypatumai nesimankstinant keleta savaiciy prarandami. Moks-
leivis pasirinkdamas kriivj turéty zZinoti, kad biitina pratimy jvairové, o psichofizini kriivi reikia didinti
sistemingai, bet pamoky ciklais. Per didelés trukmés ir intensyvumo, nesistemingas psichofizinis kriivis gali
moksleiviui kenkti. PD matavimas po pratimy “rato” padeda moksleiviui reguliuoti organizmo sistemy
itampa. Svarbi rato metodo varianty salyga - pratimy kartojimo ir krivio apskaita, rezultaty jvertinimas (ne
tik kiekybiniy, bet ypa¢ kokybiniy - technikos, zZiniy).

Aptarti rato metodo variantai, taikomi per kiino kultiiros pamokas, turi Siuos privalumus:

1. Tam tikra sistema atlickamas fiziniy pratimy kompleksas pastebimai spartina visy moksleiviy, ne-
priklausomai nuo jy fizinio parengtumo, jvairiy mokymosi sri¢iy (pazinimo, emocinés, psichomotorinés)
pazanga.
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2. Jgalina efektyviai lavinti fizines ugdytiniy ypatybes, patikrinti jy fizini parengtuma, pagerinti judé-
jimo veiksmy technika, siekti pagrindinio kiino kultiiros standarty lygmens.

3. Psichofizinis kruvis, individualizuojamas kiekvienam moksleiviui, kartu ir humanizuojamas.

4. Savarankiskai atliekami pratimai “stotyse” turi didele¢ aukléjamaja, mokomaja ir is dalies socialing
reikSme.

5. Pratimams atlikti nereikia daug vietos ir inventoriaus, specialiy jrengimy.

6. Skirtingos lyties ir pajégumo mokiniai gali mankstintis viename “rate”, kartais net vienoje “stotyje”,
komandoje.

7. Is karto gali mankstintis visi klasés moksleiviai.

8. Kelias pamokas i$ eilés kartojamas tas pats pratimy kompleksas palengvina moksleiviy ir mokytojo
veikla.

9. Greita ir objektyvi rezultaty apskaita skatina geriau ir prasmingiau dirbti per pamokas, mankstintis namie.

IS budingy sunkumu minétini Sie:

1. Pedagogas gali nukrypti i konformisting sporto specializacija, biologizuoti fizini moksleiviy ugdyma.

2. Moksleiviai nejuciom gali persistengti ir pervargti.

3. Keleta pamoky is eilés kartojami tie patys pratimai gali pabosti, ypa¢ paaugliams.

4. Dél neiprasto kriivio gali paslyti drausmé: pamirStama “stociy” eilé, pratimo kartojimo skaicius, jude-
siy technika, prastéja efektyvumas.

5. Ne visada mokytojams pavyksta atskleisti aptariamy metody daugialype nauda, sudominti jais ugdy-
tinius, kad tapty bendraautoriais.

6. Paaugliai gali kelti mokytojui nepagristy reikalavimy: po darbo “stotyse” atlyginti ju mégstamu krep-
Siniu, nors tuo metu, pavyzdziui, vedamos gimnastikos pamokos.

7. Aukstesniyjuy klasiy mokiniai, ypac¢ vaikinai, gali net atsisakyti srautinio stotinio metodo, siekti tik
pramoginio pamokos turinio.

Be abejo, aptarty metody sékme lemia ne tik iSskai¢iuoti privalumai ir sunkumai, bet ir giliai jsisgmonin-
tas moksleivio bei mokytojo poreikis ieskoti, pagaulumas naujovéms, dalyko iSmanymas. Gerai, kad srau-
tinj stotini metoda dar tebetaiko 77,0 proc. Salies kiino kultiros mokytojy (1999 m. apklausa). Apie srauti-
nio stotinio metodo taikyma placiau galima paskaityti V.Blauzdzio leidinyje “Fiziniy pratimy kompleksai
V-XII klasei”.

Dél sio leidinio ribotos apimties aptarsime tik svarbiausius atskiru fiziniy moksleiviy ypatybiy lavinimo
metodikos bruozus. Beje, ir literatiiros Siais klausimais yra daug.

Greitumas labiausiai lavéja nuo 8 iki 13 mety. Kadangi visos trys greitumo reiskimosi formos viena nuo
kitos nepriklauso, todé¢l kiekviena i$ ju lavinama skirtinga metodika. Tik Siek tiek laiko per pamoka skiria-
ma psichomotorinés reakcijos greiciui lavinti, nes tai daugiau igimtas gebéjimas. Naudojami startai i$ jvairiy
padéciy, pratimai ir Zaidimai su daugiau kamuoliy, susij¢ su reakcija i netikéta signala. Lavinant judesiy
greit parenkami pratimai turi atitikti tris salygas:

1. Bauti tokie, kad galima baty atlikti maksimaliu greiciu.

2. Bati taip iSmokti, kad juos atliekant visos moksleivio pastangos buty sutelktos ne i atlikimo techni-
ka, o i greiti.

3. Trukmé bty tokia, kad baigiant atlikti judesius ir atsiradus nuovargiui, greitis nemazéty. Tai 5-20 s
atliekami judesiai.

Judesiy dazniui didinti atliekami ivairts Suoliukai (ant vienos, abiejy kojy, per Sokdyng), specialts bégi-
ko pratimai (bégimas aukstai keliant kelius, bégimas vietoje atsirémus i siena, greitas judéjimas pritipus),
pratimai su kamuoliu (greitas kamuolio metimas i siena i§ jvairaus atstumo, dviejy kamuoliy metimas viena
po kito i skirtinga auksti ir jy gaudymas, tinklinio kamuolio smugiavimas i siena). Pratimai gali buti atlieka-
mi pagal metronoma, ritming muzika ar garso signalus ir pana$iai. Tyrimais nustatyta, kad nepriklausomai
nuo treniravimosi stazo, zmogus didziausia greiti pasiekia penktaja Sestaja sekunde. Todél naudinga mak-
simaliu greic¢iu bégti 5-6 s - tai startinis isibégéjimas. Atsizvelgiant i individualius gebéjimus bégamos
trumpos atkarpos. Poilsio pertraukélés turéty tiek trukti, kad kita pratima biity galima atlikti nemazéjanciu
greiciu. Per poilsio pertraukéles geriau daryti judesius, panasius i pagrindinj pratima (bégti ristele tarp bégi-
my ne visu grei¢iu, imituoti metima tarp metimy ne visa jéga ir t.t.). Per kiino kultiiros pamoka moksleiviy
greitumas lavinamas i$ karto po pramankstos. Pratimy kartojimo skaic¢ius, bégamas nuotolis numatomas
atsizvelgiant i ugdytiniy amziy, lyti, psichines ir fizines ypatybes. Pavyzdziui, lavinant pradinuky greituma,
atsizvelgiama i tai, kad jy ranky jéga, judesiy koordinacija mazai iSlavéjusi. Jiems greitai pabosta vienodi
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judesiai, Sie mokiniai sunkiai diferencijuoja pratimus erdvés, laiko poziiriu, nori kuo skubiau atlikti moky-
tojos parodyta pratima.

Vis délto greitumui lavinti per pamoka nereikéty skirti daug laiko, nes tai labiau sportinei veiklai, o ne
sveikatai svarbi fizin¢ ypatybé. Be to ji daugiau igimta morfofunkciné ypatybé, bet ja lavinant kinta ir kitos
fizinés ugdytiniy ypatybés: greitumo iStvermeé, staigioji jéga, koordinacija.

4 lentelé

Greitumo lavinimo pratimai ir jy dozavimas V-XII kl. mokiniams (V. IvasSkiené, 1999, p. 34)

Eil. V-VII Kl VIH-IX KI. X-XI1 KI.
N Pratimas
Atstumas | Serijos | Atstumas | Serijos(k) | Atstumas | Serijos (k)
(m) (k) (m) (m)
1 Bégimas aukstai keliant kelius. 10-15 34 15 4-5 18 6-7
2. Bégimas mojant kojas atgal. 10-15 3-4 15 4-5 16 6-7
3. Suoliazingsniai. 20-25 3-4 25-30 4-5 30-40 4-5
4, Bégimas vietoje, atsirémus - 3-x20 s, - 4-5x20s, - 5-6x20s,
rankomis| siena. poilsis poilsis 20- poilsis 20-
2040 s 50s 60 s
5. Startinis jsibégéjimas. 9-12 5-6 9-13 6-8 10-15 6-9
6. Greitéjimas i§ Zemo starto. 20-25 34 25-30 34 30-50 34
7. Bégimas jsibégéjus maksimaliu 10-15 34 15-25 34 30-50 4-5
grei¢iu.
8. Bégimas i§ zemo starto. 20-30 34 30-40 34 30-40 2-4

V. Ivaskiené rekomenduoja bégimo maksimaliu greic¢iu bendra apimti V-VII klasiy mokiniams - 120-
200 m, VII - IX kl. - 200-240 m, X-XII kl. - 220-260 m. Jos nuomone, kai bégamas atstumas yra 40 m ir
daugiau, tada isibégéjimui gali buti skiriama 20-25 m. po to 10 m bégama is inercijos ir vél bégama maksi-
maliu greiciu, arba po isibégéjimo 10 m bégama iS inercijos, 10 m - maksimaliu grei¢iu pakaitomis, bet
mazinant bégimg i$ inercijos iki keleto zZingsniy.

Mokslininkai sitilo greitumg lavinti keturiose intensyvumo zonose: a) kai pratimy trukmé ir greitis artimi
arba sutampa su maksimaliu - tai greitumo lavinimo zona; b) kai greitis 80-90 proc. nuo maksimalaus - tai
treniruotuma palaikanti zona; c) greitis 70-80 proc. - tai atstatanti funkcinés veiklos darbinguma zona; d)
greitis 50-70 proc. - tai itraukianti organizma i darba zona. Bégimo greitis apskaic¢iuojamas taip: pavyz-
dziui, desimtoké 100 m béga per 16 s, tai 16 = 100 proc., 90 proc. = (16 x 100) : 90 = 17,7 s; 80 proc. = (16
x 100) : 80 = 20 s; 70 proc. = (16 x 100) : 70 = 22,8 s; 50 proc. = (16 x 100) : 50 = 32 s.

Perspektyviausias amzius greitumo jégai lavinti yra 9-12 mety. Dauguma greitumo jégos pratimy lavina
ir kitas fizines ypatybes: lankstuma, judesiy koordinacija, greitumo iStverme ir panasiai. Svarbu formuoti
pradinuky ir viduriniojo amziaus ugdytiniy judéjimo gebéjimus, vadinamaja “judesiy mokykla”, t.y. iSmo-
kyti juos ne standartiskai atlikti pratimus, o mankstinantis bandyti jvairias pradines padétis, keisti pratimo
struktira. pavyzdziui, kaitalioti isibégéjimo nuotoli, metamo kamuoliuko svori, prading padéti.

Dazniausiai greitumo jégos pratimai atliekami taip, kad nesumazéty judesiy greitis. Si salyga itin svarbi
per finalines pastangas metant, stumiant, Suoliuojant. Greitumo jégai pamoky metu lavinti tinka Suoliukai
viena ir abiem kojomis, su Sokdyne, Suoliai i tolj ir auksti isibégéjus, nuo aukStumos i giluma, daugiasuoliai,
Suoliai su 90° posiikiu, bégimai i§ auksto starto, pratimai su kimstiniais kamuoliais, daugkartiniai Suoliukai
maksimaliai pasokant aukstyn, greiti t@ipimai ant vienos ir abiejy kojy, kamuoliuko metimai, rutulio stimi-
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Pratima moksleiviai turéty atlikti techniskai taisyklingai. Todél i§ pradziy pratimas atlickamas léciau. Po
to maksimaliu daznumu. Baigus pratima staigiai nesustojama, o lengvai nubégama | prieki.

Lavinant greituma ir greitumo jéga ivairiomis estafetémis ir atskirais pratimais labai svarbu numatyti
situacijas, kurios gali provokuoti moksleiviy traumas. Kadangi ugdytiniai turi sutelkti visa démesi i greita ir
tiksly pratimo atlikima, butina iSvengti juos trikdanc¢iy momenty: netikétai riedancio kamuolio, pasimaisan-
¢io mokinio, triuk§mo, nedrausmingumo ir grubumo zaidziant. Mokiniai turi zZinoti: kaip grizti i prading
padéti, kad kitiems netrukdyty; kaip finiSuoti, kad nesuzaloty pries ji iSbégusi komandos nari; kaip saugiai
perduoti kamuoli, bégant maksimaliu grei¢iu ir panasiai.

Traumoms iSvengti labai svarbu ne tik tinkamai organizuoti moksleiviy veikla, bet ne maziau svarbu
parengti organizmo sistemas staigiems judesiams. Todél butina speciali pramanksta. Tada lengviau iSveng-
ti rai$¢iy, sausgysliy jtrikimy, raumeny patempimy, jbrézimy, i$nirimy, sumusimy, kauly laziy. Siuo, kaip
ir visais atvejais, biitina grieztai paisyti saugos taisykliy.

Koordinaciniy gebéjimu lavinimas labai priklauso nuo mokéjimo greitai iSmokti ir tikslingai atlikti
jvairaus sudétingumo judesius. Pagrindiniai koordinaciniy gebéjimy pozymiai yra taisyklingumas, greitu-
mas, racionalumas, iSradingumas. M.Katinas (1999) siilo skirti koordinacinius gebéjimus ir judesiy koordi-
nacija. Judesiy koordinacija minétas mokslininkas sieja su technikos elementy ivaldymu. Kartu pazymi,
kad greitas, racionalus judesiy ivaldymas ir atlikimas negalimas be tam tikry koordinaciniy gebéjimy lygio.
Greitai atliekami judesiai sudétingose situacijose rodo moksleivio vikruma - fizing ypatybe. Be to neretai
kokybiskai pratimui atlikti reikia stabilios pozos, t.y. gebéti islaikyti kiino padéties pusiausvyra. Todél sta-
tiné ir dinaminé pusiausvyra yra svarbi moksleiviui fiziné ypatybé, kaip ir vikrumas, judesiy koordinacija
sudarancios koordinaciniy gebéjimy turinj. Taigi koordinaciniai gebéjimai yra placiausia ir bendriausia
savoka ir reiskinys. Cia verta pazyméti, kad dabar mokslas sukaupé naujy ziniy apie Zzmogaus judesiy
realizavimo savitumus. Jau nebegalima visy judesiy apibudinti “grynomis” fizinémis ypatybémis, nes to-
kiy vis sunkiau rasti. Tikslias ribas tarp fiziniy ypatybiy neimanoma nubrézti, jos yra maziau dar daugiau
susijusios. Tokia yra ir koordinaciniy gebéjimy struktira.

Daugumos tyréjy nuomone, 7-11 mety laikotarpis yra pats geriausias koordinaciniams gebéjimams la-
vinti. Gerai jie lavinami ir nuo 14 iki 16 mety, o maziausias efektas btina 12-13 mety moksleiviams. Bet tai
nereiskia, kad pastariesiems per kiino kultiros pamokas nereikia lavinti koordinaciniy gebéjimy.

Vikrumas pasireiskia atliekant: 1) pratima ar jy jungini, kai kei¢iama poza ar kiino padétis; 2) perkeliant
kiing erdvéje, judant kintamomis salygomis; 3) derinant keliy atlikéjy veiksmus. Taigi vikrumas grindzia-
mas koordinaciniais zmogaus rySiais. Kuo didesné judesiy atsarga, tuo labiau galima plétoti vikruma. Vik-
rumas geréja nuo to, kaip tiksliai atliekantys judesius moksleiviai jaucia laikg ir erdve. Todél svarbu lavinti
gebéjima suvokti ir tiksliai skirti judéjimo veiksmy laiko, erdvés, jégos ir ritmo parametrus. Pavyzdziui,
uzsimerkus atlikti tikslius Suolius i tolj i$ vietos pasirinktu atstumu - 50, 100, 120, 160 cm; métyti kimsti-
nius, krepSinio, tinklinio kamuolius pasirinktu atstumu is jvairiy pradiniy padéciy - i$ virsaus, i§ apacios, i$
sono, atgal. Judesiy koordinacijai erdvéje lavinti galima uzsimerkus pakelti rankas tam tikru kampu, pavyz-
dziui, 30°, 45°, 90°, 110°. Nurodytu kampu kelti liemenij, kojas; pasisukti 90°, 100°, 120°, 270° kampu;
métyti kamuoliukg i taikinj; isibégéjus nusokti pasirinkta ar nurodyta atstuma; atlikti jvairius posiikius
atraminiy Suoliy fazése, lipti virve nestandartinése padétyse.

Judesiy valdymas laiko pozitiriu gerinamas per mokytojo nurodyta ar moksleivio pasirinkta laika (per 5, 10,
20, 30 s, kelias minutes) einant, bégant, Suoliuojant, métant, darant bendruosius, kartojant tikslumo pratimus.

Judesiy koordinacijai lavinti bendruosius pratimus su daiktais ir be jy rekomenduojama pradéti is ivairiy
pradiniy padéciy (sédint, gulint) ir atlikti jvairiomis kryptimis, skirtinga amplitude ir greic¢iu. Naudingi pra-
timai ant gimnastikos prietaisy, sienelés, suolelio, sliuogimo ir lipimo, pusiausvyros pratimai, Sokiy jude-
siai, aerobika, ivairGis pratimy deriniai.

Ivairiose gyvenimo srityse, per kiino kultiros pamokas svarbu yra islaikyti pusiausvyra. Pusiausvyros
pratimais lavinama moksleivio vestibuliné funkcija, orientacija erdvéje, taisyklinga laikysena, ugdomas
démesys, drasa, mokoma greitai reaguoti i ivairius kiino pozos pokycius. Pusiausvyros pratimai pagal atli-
kimo pobudj skirstomi i dinaminius, statinius ir misriuosius. Per kuno kultiiros pamokas dazniausiai daromi
Sie dinaminiai pratimai: éjimas, bégimas, Suoliukai ribotame atramos plotyje (ant grindy linijos, suolelio,
buomo) ir aukstyje. Statiniai pusiausvyros pratimai atliekami iSlaikant nejudama padétj ant abiejy ar ant
vienos kojos stovint, kliipint, tupint. Tinka ir miSrieji pratimai, pavyzdziui, einant suktis apie savo asi, po
signalo stoti | stating padétj. Pusiausvyros pratimus atliekant ant pakylos, reikia ypaé riipintis moksleiviy
sauga: po buomu patiesti paklotus, saugoma moksleivi prilaikyti uz rankos. Gerai, kai saugoti iSmoksta
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mokiniai. Bet nereikia pamirsti, kad per didelé globa neugdo pasitikéjimo savo jégomis, drasos. Labai
svarbu iSmokti prarandant pusiausvyra vél ja atgauti balansuojant. Balansuojama vos pastebimais judesiais
per kelio sanarius, stovint ant ranky padétis iSlaikoma nedideliais judesiais per peciy sanarius. Statiné pu-
siausvyra gali buti lavinama skirtingais pasunkinimo budais, pavyzdziui, psichiskas pasunkinimas - pailgi-
nama pozos islaikymo trukmé; padidinamas prietaiso aukstis; kitas buidas - sunkinamos biomechaninés
pratimo atlikimo salygos: mazinamas atramos plotas, dedamos nattralios kliiitys, nestabili atrama, sukamie-
ji judesiai, po kuriy reikia pereiti i stating poza.

Per kiino kultiiros pamokas specialiai kaitaliojamos reljefo, trasos grunto, aikstés salygos. ISoriniy saly-
gy variavimas yra naudingas. Dar didesnis pasiekiamas efektas, kai varijuojami jvairiis pratimai. M. Katinas
(1999) eksperimentu pagrindé, kad koordinaciniams gebéjimams lavinti tinka jvairios biomechaninés struk-
tiiros aerobikos pratimai, jy junginiai, atraminiai Suoliai su jvairias postikiais polékio fazése, o derinant juos
su kity fiziniy ypatybiy lavinimu, galima pasiekti gery rezultaty. Jo atveju VII-IX klasiy berniukai atliko
akrobatikos pratimus (dazniausiai jungini), estafetes (atliekant gimnastikos bei akrobatikos pratimus keicia-
ma kiino padétis, pavyzdziui, galva Zemyn).

Apibendrinant galima pastebéti, kad lytinio brendimo metu, ypa¢ 3-4 lytinio subrendimo stadijos mer-
gaiciy, prastéja motorikos rodikliai. Todél koordinaciniy gebéjimy lavinima reikia labai individualizuoti.
Metodikos esmé: koordinaciniy pratimy atlikimo sunkinimas, naujumas. Nes kai pratimai tampa iprasti,
nusistovi koordinaciniai rysiai ir nustojama lavéti. Todél siekiant efektyvumo, kei¢iamas pratimy atlikimo
budas, daromi nauji judesiai. Koordinaciniy rysiy pertvarka nervy sistemai kelia didelius reikalavimus.
Todél tokio pobiidzio uzduotys atliekamos pagrindinés pamokos dalies pirmojoje puséje. Retsykiais moki-
niy koordinaciniai gebéjimai gali buti lavinami ir Siek tiek pavargus. Tada atsiranda butinybé ekonomiskiau
vartoti energija, Salinti nereikalingus judesius, isitempimus. Kad darant pratima raumenys nebiity be reikalo
itempti, sukaustyti, pirmiausia moksleivis mokomas racionaliai atsipalaiduoti: ne tik aiSkinama ir skatina-
ma, bet atliekami atsipalaidavimo pratimai. Pirmumas teikiamas laisviems mostams ir ritmingam gretimy
raumeny grupiy purtymui. Dar geriau, kai pastarieji derinami su tempimo pratimais. Jie moko atsipalaiduoti
ir sudaro salygas organizmo atsigavimo procesams.

Pagal idedamy pastangy pobiudi skiriamos Sios jégos ruiSys: maksimalioji (absoliucioji ir santykiné),
jégos istvermé, staigioji jéga (jégos igijimo greitis). Per kuno kultiiros pamokas daugiausia lavinamos dvi
pastarosios jégos rusys. Nes maksimaliu svoriu kélimas nesportuojantiems pagal specialias jégos lavini-
mo programas moksleiviams gali buti létiniu, rieSo, apatinés nugaros dalies, peciu ir kelio sanario
traumu prieZastis. Kad to iSvengti sitiloma: 1) nepalikti moksleiviy be mokytojo prieziiiros; 2) drausti per
pamoka kilnoti maksimalius svorius; 3) naudoti svorius, kuriuos mokinys gali pakelti ne maziau 7-10 karty.
Pastaroji taisyklé dar nereiskia, kad per kino kultiros pamokas tinka uzsisodinti drauga ant peciy (raitelis)
ir daryti tipimus, o dar blogiau su raiteliu pasilenkus i priekj ir atsirémus rankomis i sienele - pasilenkimus
pirmyn. Siuo kartu itin pavojingas poveikis stuburo diskams.

Lavinant jvairias jégos riiSis pratimai atliekami jjungiant stambiausius ir virSutinius kiino dalies raume-
nis. Per pamoka reikéty atlikti bent 2-3 pratimus, kiekvieno pratimo po 3-5 serijas, poilsio pertrauka tarp
pratimy 1-3 min. (atsigavimo pratimai). Pratimai daromi didele amplitude, bet 1étai. Svoris nuleidziamas
léc¢iau nei pakeliamas. Jeigu moksleivis geba atlikti pratima daugiau kaip 15 karty, tai svoris didinamas apie
5-10 proc. Jei pradeda skaudéti raumenis, tai mankstinimasi butina nutraukti. Dazniausiai raumenis prade-
da skaudéti ne i$ karto po pamokos, bet kita diena. Po jégos iStvermés lavinimo butina atlikti atsipalaidavi-
mo (tinka ir tempimo) pratimus, nes tada raumuo greiciau atsigauna. Per pamoka lavinama keliy raumeny
grupiy jégos iStvermé, staigioji jéga. Svarbi pratimy seka: pradedama nuo pagrindiniy raumeny grupiy ir
toliau mazéjimo tvarka iki mazesniy grupiy. Per kiino kultiros pamokas geriausia tinka kartojimo metodas.
Pavyzdziui, keliamas nedidelio svorio jrankis daug karty, kol pavargstama (svarbiausi yra paskutinieji keli-
mai, todél pratima reikia kartoti tiek karty, kol pajégiama atlikti). Arba keliamas vidutinio svorio irankis
dideliu greiciu (pratimas kartojamas tol, kol pradeda gerokai mazéti atlikimo greitis, trunka 10-30 s - lavi-
nama staigioji jéga).

Atskira lavinimo cikla galima taikyti ir izometrini metoda. Irodyta, kad mokiniams izometriniu metodu
jéga didéja tiek pat, kaip ir darant dinaminius pratimus, o sportininkams jéga didéja net léc¢iau. Jégos iStver-
mei, staigiajai jégai lavinti tinka ir srautinis stotinis bei srautinis ratinis metodai. Pratimai gali bati atliekami
visose arba pramaisiui keliose “stotyse”. Svarbu, kad fizinis kriivis atitikty amziaus, lyties ir individualius
ypatumus, poreikius. Pateikiame dazniausiai taikomy pratimy pavyzdziy.

Peciy lanko raumenims lavinti: 1. Atsispaudimai nuo sienos, suolelio, grindy. 2. Ejimas rankomis (part-
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neris laiko uz kojy). 3. Prisitraukimai prie skersinio. 4. Lipimas virve jvairias budais. 5. Kimstinio kamuolio,
rutulio metimai.

Koju raumenims: 1. Tiipimai ant vienos, abiejy kojy. 2. Suoliai j auksti, i tolj, nuo pakylos, daugiasuo-
liai. 3. Suoliukai per $okdyne, barjerus, gimnastikos suolelj. 4. Pasistiebimai. 5. Padéties tupint ant vienos
kojos fiksavimas.

Pilvo preso raumenims: 1. [vairts atsisédimai i§ gulimos padéties. 2. Gul¢jimas susirietus; gulint ant
nugaros, kojy traukimas prie kratinés (butina guléti ant pakloty!). 3. Kojy (sulenkty, tiesiy) kélimas kybant.
4. Kojy kélimas jvairiu kampu gulint ant nugaros, “zirklés” (ant pakloto). 5. Ranky ir liemens kélimas is
gulimos padéties.

Nugaros raumenims: 1. ISsilenkimai gulint ant pakloty, ant oZio veidu i grindis (vengti staigiy ir didelés
amplitudés iSsilenkimy atgal). 2. Pasilenkimai pirmyn tiesia nugara stovint, klipint ant pakloto (pries tai
butina gerai isilti). 3. Padéciy tupint atsiloSus, “plaukiko startas” fiksavimas. 4. Rutulio, kimstinio kamuolio
metimas atgal.

Cia i$vardyti pratimai yra tik priemonés, svarbiausia yra lavinimo metodika. Daugiausia laiko ir pastan-
gu skiriama moksleiviy pilvo preso ir nugaros raumenims lavinti, nes jie yra laikysenos pagrindas. Isidémé-
tina, kad kai kojomis siekiamos grindys uz galvos; atsilenkiant , kai kojos tiesios, o rankos sunertos uz
galvos; pasilenkiant, kai kojos tiesios - gali buti traumuojamas stuburas. Tokia pat béda gali istikti atliekant
pasilenkimus, iSsilenkimus sédint ant gimnastikos suolelio, ozio. Todél Sie pratimai pradzioje atliekami
lengvesnémis salygomis, gerai iSildomi raumenys.

Darant ijtiipstus, tempimus, kelio sanarys turi buti tiesiai vir§ pédos. Tupiant su svoriais nereikéty lenkti
keliy daugiau kaip 90° kampu, kad nebuty pazeisti keliy rai$¢iai. Kilnojant svorius dazZniausiai traumuoja-
ma juosmeniné liemens sritis, nes suspaudziami tarpslanksteliniai stuburo diskai (ypa¢ juosmeninés srities
4-5 slanksteliai). Jei keliant svorius nugara apvali ir atpalaiduota, kyla traumy pavojus, jei fiksuota ir tiesi,
traumy galima iSvengti. Gali buti traumuojamas ir kelio sgnarys, pédos.

Ivairi moksleiviy jéga lavinama saikingai. Ypac¢ akcentuojamas taisyklingas kvépavimas, tinkamos pra-
dinés pratimy padétys. Jégos iStvermei lavinti reikia daug valios pastangy, todél moksleiviai turéty gerai
iSmanyti jégos iStvermés pratimy poveiki organizmui, sveikatai, figiirai, taikomaja jégos rusiy reikSme gy-
venime, fiziniam aktyvumui reguliuoti.

Lavinant moksleiviy lankstuma per kiino kultiiros pamokas keliami trys pagrindiniai uzdaviniai: 1)
sudaryti salygas lankstumui lavéti; 2) islaikyti pasiekta lankstumo lygi; 3) perprasti ugdomaja ir socialing
lankstumo reikSme.

Bitina atsizvelgti | moksleiviy amziy, nes, pavyzdziui, stuburo paslankumas brestant didéja nuo 7 iki
14-15 mety. Dubens paslankumas Siek tiek didéja iki 11 mety.

Moksleiviy lankstumui per kiino kultiiros pamokas didinti naudojami dinaminiai (mostiniai ir spyruok-
liniai judesiai), statiniai (tam tikros padéties islaikymas ilga laika, esant krastutinei amplitudés padéciai) bei
kombinuotieji (mostas ir kojos islaikymas auks¢iausiame amplitudés taske) pratimai. Lavinamas aktyvusis
(pratimas atliekamas pastangomis raumeny, nuo kuriy priklauso judesys konkrec¢iame sanaryje) ir pasyvu-
sis (su partneriu ar svoriu jveikiant pasipriesinimus) lankstumas.

Per pamokas dazniausiai daromi bendrieji pratimai i§ gimnastikos programos: pasilenkimai, lenkimai,
tiesimai, posukiai; specialieji pratimai i§ lengvosios atletikos programos: uzsimojimai metant kamuoliuka,
kojos mostai pries Sokant i auksti, i toli. Dabar yra labai populiartis tempimo pratimai, atliekami dinaminiu
rezimu: tai lengvi arba mojamieji judesiai su trukteléjimu trajektorijos pabaigoje. Ir vienu, ir kitu atveju juos
kartojant akcentuojamas spyruoklinio judesio amortizacinis momentas. Dinaminiai pratimai atliekami seri-
jomis, didinant judesiy amplitude iki maksimalios. Kartojimy skaicius serijoje galéty buti iki 10-15 karty.
Kita pratimo serija atliekama po 10-15 s poilsio. Kartojimy skaiciaus riba rodo dél nuovargio mazejanti
judesiy amplitudé. Po pratimy serijos sitilomas ilgesnis iki 2-3 min. poilsis. Trumpi tempimo pratimai néra
efektyvis, geresni plasti§ki pratimai didéjancia amplitude. Mostai irgi ne tokie veiksmingi, nes tempima
lemia galiiniy inercija, judesys atliekamas greitu tempu.

Darant statinj tempimo pratima, galiniuose trajektorijos taskuose kiino grandys yra fiksuojamos 5-6 s.
Tokie pratimai gali labiausiai padidinti pasyviojo lankstumo rezultata, bet neskatinti aktyviojo lankstumo
poky¢iy. Statiniai tempimo pratimai atliekami didinant pozy trukme nuo keliy iki keliasdeSimt sekundziy
(negalima tempti iki skausmo!). Be abejo, Siais pratimais gaunamas didesnis efektas, raumenys tempiami
létai ir ilgai - iki 15-20 s.

Optimalus pratimo kartojimo skaicius yra individualus, bet tyrimai rodo, jog mokiniui per pamoka stu-
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buro paslankumui didinti pratima reikéty kartoti 20-40 karty, ranky sanariy paslankumui didinti - 5-20
karty, kojy sanariy paslankumui gerinti - 10-15 karty.

Mokslininkai jrodé, kad raumeny tempimas atpalaiduoja nerving itampa ir parengia kiing veiklai, todél
galéty tapti kasdieniniu dalyku. Reguliary raumeny tempima reikéty rekomenduoti bendrojo lavinimo mo-
kykly moksleiviams. Jo poveikis labai platus: mazina raumeny itampa ir atpalaiduoja kiina, parengia aktyviai
veiklai, gerina kraujo apytaka, saugo nuo netikéty raumeny patempimy, padeda geriau pazinti savo kiina.

Tempti raumenis reikia taisyklingai, t.y. kai jie atpalaiduoti ir tempiami 1étai, sutelkus démesj i tempiamy
raumeny grupe. Nereikéty energingai spyruokliuoti aukstyn ir Zemyn arba tempti iki astraus skausmo. 18
pradziy moksleiviai turéty tempti lengvai 10-30 s, kol pavyks atpalaiduoti standzius raumenis. Taip pasiren-
giama lavinamajam tempimui. Lavinamasis tempimas jau didina lankstuma - tempiama iki 30 s. Svarbu
ritmiskai kvépuoti. Kai lenkiamasi pirmyn iskvépiama, o paskui létai kvépuojama. Zalinga sulaikyti kvépa-
vima. Jei poza trukdo normaliai kvépuoti, vadinasi, mokinys dar neatpalaidavo raumeny, todél reikéty
silpninti tempima, kol galéty laisvai kvépuoti. Isimintina, kad raumenis saugo tempimo refleksas. Kai per
smarkiai jtempiamas raumuo, nervinis refleksas siuncia signalag raumenims susitraukti - raumenys stangré-
ja, o tai saugo nuo traumy. Jei norima jveikti tempimo refleksa, sukeliamas skausmas, nes tokie metodai
plésia raumeny skaidulas. Bendrojo lavinimo mokykloje negali buti Siikio - per kancias i zZvaigzdes.

Tempimo pratimai gali buti atliekami visose kiino kultiros pamokos dalyse: jie gali bati pramankstos
dalis - tik negalima siekti lavinamojo tempimo. Jei pagrindinéje pamokos dalyje numatytas lankstumo
lavinimo uZdavinys, tai tempimo pratimai atliekami antroje Sios dalies puséje. Daromi keliomis serijomis ir
derinami su atsipalaidavimo pratimais. Jei norima tik palaikyti pasiekta lankstumo lygi, tada tempimo prati-
mai atliekami tarp kity ne lankstumo pratimy. Tempimo pratimai atliekami ir kai nuvargsta raumenys anta-
gonistai. Tada pasyviojo tempimo pratimus tikslinga atlikti pagrindinés pamokos dalies pabaigoje ar baigia-
mojoje pamokos dalyje.

Zinotina, kad mergai¢iy ir merginy sgnariai yra mazdaug 20-30 proc. lankstesni uz berniuky ir vaiki-
ny. Todél pastariesiems gali buti duodama daugiau lankstumo pratimy. Pradinuky lankstumas daugiau-
sia lavinamas aktyviais judesiais. Padidéjus kiino masei, galima naudoti ir pasyvius bei statinius prati-
mus. Svarbu saugoti moksleivius nuo per didelio noro gerinti lankstuma, provokuoti traumas. To iSvengti
padeda gera pramanks$ta, pakankamas poilsis tarp pratimo kartojimy, taisyklingai atliekami pratimai,
tinkama jéga jtempiami raumenys ir logiSka pratimy seka. Dalis pratimy yra virte tradiciniais, bet netai-
syklingai juos atliekant (seniau j tai buvo mazai kreipiamas démesys, mazai tyrinéjama) po keleto mety
iSryskéja mikrotraumy pasekmés, o moksleivis to nesupranta. Pedagogas turi paaiskinti ugdytiniams, kad
vienaip mankstinamasi sveikatai stiprinti, kitaip siekiant dideliy meistriSkumo rezultaty. Be to, gero fizi-
nio parengtumo sportininkui to pratimo metodika bus saugi, o riboto lankstumo mokiniui - rizikinga.
Svarbiausia iSanalizuoti anks$ciau iki Salies nepriklausomybés atkiirimo publikacijose skelbta lankstumo
lavinimo metodika, ja jvertinti humaniSkumo pozZiuriu. Laikantis §io poziirio per kiino kultiiros pamo-
kas lavinant moksleiviu lankstuma reikéty:

1. Nepertempti kelio sanario, kaklo ar apatinés nugaros dalies.

2. Nedaryti smarkiy sukimy, Soniniy spaudimy kelio srityje.

3. Netempti jau ir taip ilgy, ir dél to silpny raumeny, netrumpinti jau ir taip trumpy, todél stipriy raumeny.

4. Ugdant taisyklinga moksleiviy laikysena: a) stengtis neryskinti laikysenos trikumy: palenktos gal-
vos i prieki, apvalios nugaros, iSlinkio per juosmeni, Slauny ir pédy sukimo i vidy; b) daryti papildomus
tempimo pratimus kriitinés, lenkiamiesiems Slaunies, blauzdos, uzpakalinés ir vidinés Slaunies pusiy, juos-
meninés nugaros dalies raumenims stiprinti; ¢) dazniau stiprinti pritraukiamuosius §launies, pilvo preso,
peciy lanko, nugaros virSutinés dalies ir tarp menciy esancius raumenis, iSorinés Slaunies dalies rotatorius ir
blauzdy raumenis.

5. Pratimy metu nesulaikyti kvépavimo.

6. Vengti per didelés amplitudés judesiy, dél kuriy pertempiami sanariai, raisciai ir sanario kapsulé.

7. Labai atsargiai naudotis kity moksleiviy pagalba. Vengti staigiy spyruokliniy judesiy darant tempi-
mo pratimus.

8. Vengti judesiy, kurie itin stipriai spaudzia tarpslankstelinius diskus. Pavyzdziui, tuo paciu metu atsi-
losti ir sukti liemeni, sukti kartu liemeni ir galva ratu, staiga atlosti galva, gulint ant nugaros kelti abi tiesias
kojas arba atsilenkiant moti koja atgal.

9. Vengti judesiy, kuriy metu galima sutrenkti sanarius. Svarbu tinkamai spyruokliuoti atliekant Suo-
liukus.
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10. Jei rizikingas pratimas taikomas kaip testas, pavyzdziui, pasilenkimas, iSsilenkimas atgal, buti-
na gerai prasimankstinti. Jei jis nebus dazZnai daromas, gali nepakenkti sveikatai.

Kino kultiros mokytojas $iy humanisko lavinimosi taisykliy turéty iSmokyti kiekviena mokini. Svarbu
mokytis stimuliuoti valios pastangas, atsipalaidavimo budy, pajausti laisvuma ir lengvuma. Atsipalaiduoti
padeda ir rami kalba, lengva muzika, trumpalaikis uzsimerkimas, skoninga rami aplinka ir Sypsena.

IStvermé svarbi visavercio gyvenimo ir sveikatos pagrindas. Vienas pagrindiniy mokyklinio fizinio ug-
dymo uzdaviniy yra gerinti aerobing iStverm¢. Lavinimo metodai skiriami | dvi grupes: istisinio darbo ir
darbo su poilsiu. Jais lavinami skirtingi iStvermés mechanizmai. Per kiino kultiros pamokas taikomi jvairiis
aerobinés iStvermés lavinimo metodai ir kraviai (5 lentelé).

Pradinuky amzius itin palankus istvermei lavinti vidutinio intensyvumo zonoje. Zenkliai lavéja 9-11
mety berniuky iStvermé. Mergaitéms Sis laikotarpis trunka iki 12 mety, o 13-14 mety mergaiciy iStvermé
jau prastéja. 10-12 mety berniuky iStverme geriausiai lavina bégimas 2,6 m/s, o mergaiciy - 2,5 m/s grei-
¢iu. Tokiu kraviu leidziama mankstintis iki 13-14 min. arba bégti 2-3 km. Bitina atsizvelgti i tai, kad
organizmo funkcijos po tokio kroivio atsigauna per 3-5 min. Jei iStvermé lavinama intervaliniu metodu,
pavyzdziui, 1 min. bégama ir 30 s ilsimasi arba 1 min. bégama ir 1 min. ilsimasi, t.y. santykis 1:0,5 arba 1:1,
tada toki kriivi galima kartoti iki 10-11 karty. Aerobing iStverme galima lavinti ir intervaliniu kartojimo
metodu, kai kriivio ir poilsio santykis 1:3, t.y. 1,5 min. kravis - 4,5 min. poilsis arba net 1:6.

5 lentelé

Moksleiviy aerobinés iStvermés lavinimo metodai ir fizinis kriivis (V. Liachas, 1998)

Kriivis
Metodas Kartojimy Trukmé Intensyvumas Poilsis Priemonés
skaiCius
Standartinio 1 Ne maziau kaip 5- | Optimalus, Be poilsio Ejimas, bégimas, $uoliukai
nenutrikstamo 10 min. (I-1V didelis, PD per Sokdyng ir kt.
kartojimo kl.), 10-15 min. nuo 120-130
metodas (V-IX kl.) 15-25 iki 160-170
min. (X-XI11 kl.) tv/min.,
Intervalinio 34 1-2 min. Vidutinisiki Aktyvus, Tos pacios
kartojimo pradzioje, 3-4 didelio, PD nepakankamas
metodas min. 120-180 poilsis
pasitreniravus tv/min.,
Srautinis rato 1-3ratai Ratasapeinamas | Vidutinisarba | Be poilsio 1/2-1/3 maksimalaus krtivio
metodas ilgu per 5-10 min., mazas pradzioje, o po keliy min. 2/3-
nenutrikstamu darbas vienoje 3/4 maksi-
rezimu “stoteléje” 30-60 malaus kriivio
S
Srautinis rato 1-2ratai 5-12 min., darbas | Labai didelis, | Poilsistarp Bégimas, daugiaSuoliai,
metodas vienoje “stoteléje” | kintamas “stoteliy” 30- | atsispaudimai, prisitraukimai,
intervaliniu 30-45s 60 s, tarp raty | pratimai su kimstiniu
rezimu —3min. kamuoliu, ant sienelés ir kt.
Zaidimy 1 Ne maziau kaip 5- | Kintamas Be poilsio Judrieji ir sporto zaidimai
metodas 10 min.
Varzyby 1(ne Pagal kiino Maksimalus Be poilsio 6, 12 min. bégimai, 600-800
metodas daugiau kulttiros programa m (I-1V kl.); 1000-1500 m
kaip 4 (V-IX kl.); 2000-3000 m (X-
kartai per XII kl.) bégimas
metus)

Lavinant jégos, greitumo jégos iStverme keliamas uzdavinys ugdyti gebéjima priesintis nuovargiui. Tuo
atveju reikty parinkti tokios trukmés psichofizinj krivi, kad moksleiviui tekty itempti valios pastangas.
Lavinant 10-12 mety mokiniy greitumo iStverme¢ leidZiama nuotoliy suma - 200-250 m per pamoka. Pradi-
nukams dazniausiai taikomas tolygusis metodas, paaugliams - tolygusis ir kartotinis bei rato metodai. Vy-
resniesiems be iSvardyty tinka ir intervalinis metodas.
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Visas istvermés rusis (bendraja, greitumo, jégos, koordinacing) galima pradéti lavinti jaunesniame mo-
kykliniame amziuje ir testi iki mokyklos baigimo. Lietuvoje atlikty tyrimy duomenimis, mergaiciy ir ber-
niuky jégos iStvermé teigiamai kinta nuo 7 iki 12 mety, o berniuky dar ir nuo 15 iki 17 mety. Jégos iStvermé
keiciantis mergai¢iy amziui beveik negeréja. Sudétingiausia lavinti iStvermés rasis paauglystéje. Lytinio
brendimo laikotarpio pradzioje mazéja fizinis ir protinis paaugliy darbingumas. Nustatyta, kad labiau biolo-
giskai subrendusios mergaités gali atlikti ilgesni darba, kuriam reikia jégos ir greitumo, o greiciau pavargs-
ta, kai ilgiau dirba iStvermés darba. Geriau biologiskai subrende berniukai gali bégti ilgesnius nuotolius su
trumpesnémis poilsio pertraukélémis negu jy maziau subrend¢ bendraamziai. Labiau lytiskai subrendusioms
mergaitéms galima skirti didesnj pratimo kartojimy skai¢iy mazesniu intensyvumu arba pailginti poilsio
pertraukas tarp kartojimy, o maziau lytiSkai subrendusios mergaités gali atlikti didesnio intensyvumo, taciau
mazesnes trukmés darba (A. Vilkas, 1985, p. 14). Todél dozuojant iStvermés kruvius biitina paisyti ne tik
amziaus, lyties, bet ir individualiy brendimo savitumy, fizinio pajégumo lygio. Pavyzdziui, iki pubertetinio
amziaus (12-13 mety) moksleiviai yra iStvermingesni. Todél jiems nors ir geriausia lavintis aerobing iStverme,
bet dél mazo Sirdies dydzio (lyginant su kiino mase) nerekomenduojamas ilgas aerobinis darbas.

Greitumo, jégos iStvermé gali biiti lavinama pirmoje pagrindinés pamokos dalies puséje, o aerobiné
iStvermé - tik antroje puséje.

Po ilgesnio bégimo kartais jauc¢iamas skausmas Sone. Bégant kraujas greitai suplista i galiines. Bluznis
susitraukia ir iSstumia krauja i kraujagysles ir tuomet jauciamas skausmas. Gali buti, kad kepenyse susikau-
pes kraujas nepakankamai greitai varinéjamas ir atsiranda skausmas. Skausmas nepavojingas. Jo galima
iSvengti daugiau pasitreniravus, o prieS bégima reikia atlikti gera pramanksta, bégant taisyklingai kvépuoti.
Moksleiviai turi Zinoti, ka reiskia nemalonis pojuciai po 1-2 min. bégimo (“mirties taskas”).

Per kiino kultiros pamokas biitina atidziai stebéti iSorinius ugdytiniy nuovargio poZymius, tikrinti pulsa.
Isijautes i fizing veikla, ypa¢ zaidima, moksleivis gali greitai pervargti. Nuovargis gali buti centrinis ir
periferinis. Centrinis nuovargis atsiranda sutrikus centrinés nervy sistemos lasteliy veiklai, o periferinis
atsiranda dél raumeny itempimo. Pirminiai nuovargio poZymiai yra sunkumo jausmas, raumeny jsitempi-
mas, odos paraudimas, dusulys, judesiy koordinacijos sutrikimas ir kt. Be nuovargio neimanoma lavinti
daugelio fiziniy ypatybiy. Todé¢l atsigavimo priemonés taikomos tuoj pat atlikus pratima ir po kiino kulta-
ros pamoky. Atlikus lavinamaji pratima atliekamas atsigavimo pratimas. Tai iprasta procedira. Vis délto dar
retai mokytojai aptaria su moksleiviais atlikto pratimo metodika, socialing ir ugdomaja vertybing nauda.
Tam galima rasti laiko ir poilsio tarp pratimy metu.

Dauguma fiziniy moksleivio ypatybiy yra neatsiejamai susijusios su jo sveikata. Jas lavinant geriau pasi-
ruoSiama psichiniams ir fiziniams kriviams, gerinamos kraujotakos, kvépavimo ir kitos sistemos. Lavinamieji
pratimai ne tik stiprina bei reguliuoja, bet ir ekonomiskiau tvarko organizmo sistemy veikla. Visa tai pasiekia-
ma tik iSmananciai ir sistemingai mankstinantis, sudarant ugdytiniams galimybe patiems aktyviai dalyvauti
lavinimosi programose. Kai néra logiskai pagristos fiziniy ypatybiy lavinimosi sistemos (daznai tik dél jdomu-
mo keiciami pratimai praranda lavinimosi kryptinguma, viena kita pamoka “Sokinéjama” nuo vienos prie
kitos fizinés ypatybés, dél pakitusios moksleiviy nuotaikos ar pedagogo uzmarSumo “numetamas” kamuolys
ir panasiai) mazta moksleiviy doméjimasis ir aktyvumas, nesulaukiama rezultato. Fiziniy ypatybiy lavinimosi
procesas kelia jtampa, bet butinas Siuolaikés kiino kultiros pamokos elementas. Svarbu ji naujoviskai pateikti,
humaniskai organizuoti ir jprasminti. Pazymétina, kad jau darzelyje pradedamos lavinti vaiky fizinés ypaty-
bés. Bet anot E. Adaskevicienés (1999, p. 81), svarbus dabarties uzdavinys - humanizuoti fizinio ugdymo
pratybas ir keisti pozitri i vaiko asmenybe. Vaikas jau darzelyje turi biti ne poveikio objektas, o lygiavertis
partneris. Ugdymas darZelyje grindziamas ne prievarta, o pasitikéjimu vienas kitu, bendro tikslo siekimu.

Taigi bendrojo lavinimo mokykla tesia ugdytiniy fiziniy ypatybiy lavinima, tik jam suteikdama dides-
nius ir prasmingesnius vertybinius akcentus.

4.2. Pamokos struktiriniy daliu turinio jvairinimas

Kiino kultiiros, kaip ir kity ugdymo dalyky, pamokos daZniausiai biina triju daliy. Paprastai skiriama
parengiamoji (pirmoji), pagrindiné (antroji) ir baigiamoji (trecioji) pamokos dalis.

Bendrosios didaktikos specialisty darbuose pirmoji pamokos dalis dazniausiai vadinama nepriekaistingai -
parengiamoji pamokos dalis. Tuo tarpu kiino kultiiros literatiiroje Sis terminas dar nenusistovéjes.: neretai
sinonimiSkai perSami net trys pavadinimai. Visa pirmaja pamokos dali vieni jvardija ivadine, kiti iZangine ar
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parengiamaja dalimi. Ta terminy jvairové tik daro nereikalinga painiava, vercia kity ugdymo specialybiy (ir
edukologijos, ir kity) Zzmones sukti galva dél jy turinio ir neretai suklysti, nes kartais ir fizinio ugdymo specia-
listams tik i$ rasinio konteksto paaisSkéja, ka autorius turéjo galvoje, vartodamas viena ar kita terming.

IS pirmo zvilgsnio lyg ir jokios bédos néra - visi trys terminai (ivadiné, parengiamoji dalis) yra taisyklin-
gi. Bet painiava dél to, kad fizinio ugdymo specialistai ne visada juos vartoja ta pacia reikSme. Todél deréty
aptarti minéty terminy vartojimo atvejus.

Kiano kultiiros atvejui tinka vartoti plac¢iau paplitusi pedagogikos termina — parengiamoji pamokos
dalis. Parengiamoji, kaip ir kiekviena pamokos dalis turi tik jai budinga sandara. Kartais kiino kulttros
pamoka pradedama raportu, po to dazniausiai moksleiviai susipazista su jos pagrindiniais uzdaviniais. Tai
organizaciné dalis, kuria tikslinga vadinti ivadine dalimi. Po to galima mokyti rikiuotés pratimy, teikti
Ziniy. Arba i$ karto po ivadinés dalies ugdytiniy organizmo sistemos gali buti laipsniSkai ruosiamos fizi-
niams kriiviams. Taigi | parengiamaja pamokos dalj jeina ir pakankamai savarankiska postruktiré - pra-
manksta. Beje, sporto terminy Zodynas (1996, p. 404), atrodo, nepagristai atsiribojo nuo pedagoginés pa-
rengiamosios pamokos dalies turinio sampratos, mums artima pramankstos terming ir savoka pakeites
parengiamosios pratyby (pamokos) dalies terminu. Taip Siuo atveju skiriamos net keturiy daliy pratybos
(pamokos): jvadiné (pasirengimo pamokai!), parengiamoji, pagrindiné ir baigiamoji.

Aptariamu atveju tikslinga skirti ivada ir pramanksta, kaip visos parengiamosios pratybu (pamokos)
dalies struktiirinius sandus. Sig isvada grindzia pamokos struktiiriniy daliy raida.

Praéjusio amziaus XIX Simtmetyje kiino kultiiros pamoky struktiira buvo labai standartiné. Stai 1813 m.
svedy gimnastikos kiaréjas P. Lingas visy fizinio ugdymo pratyby metu rekomendavo vienoda pratyby
metodika: fizinj krivj ir griezta pratimy parinkimo tvarka (buvo laipsniskai kei¢iami tik atskiri pratimai).
Bet simtmecio pabaigoje tokios standartinés pamokos atsisakyta. Pazangesne pranciizo Z. Demeni moky-
mo sistema sudaré tipinés pratimy serijos, bet pratimus ir jy tvarka jau galéjo numatyti pats mokytojas.

Isstudijaves raumeny fiziologija, Z. Demeni pratyboms rekomendavo tik dinaminio pobiidzio pratimus
(Svedy gimnastika propagavo izometrini mankstinimosi rezima). Itin akcentavo judesiy koordinacijos lavi-
nima. Atliekant fizinius pratimus sialé atpalaiduoti raumenis, kurie tuo metu neatlieka darbo. Tiesa, §i
tobulesné mankstinimosi sistema ilga laika neturéjo pasisekimo, nes mokykloje buvo labai jsigaléjes polin-
kis j standarting metodikq.

XX amziaus paskutinio Simtmecio pradzZioje Pranciizijoje isigaléjo ir buvo iStobulinta nauja trijy daliy
kino kultiiros pamokos struktira (dabartinés pamokos prototipas), aiskiau apibrézta visy pamokos daliy
paskirtis. Vis délto pagrindiné pamokos dalis liko standartiné: numatyti tipiniai pratimai ir nurodyta griezta
ju atlikimo eile.

Kuriant sovieting kiino kultiiros pamokos strukttira, tam tikra itaka turéjo ir uzsienio Saliy patirtis. Pir-
mieji bandymai nepateiké naujoviy, nes stengtasi keisti tik serijos pratimo kartojimo skaiciy ir pratimy
tvarka. 1930 m. pradzioje Valstybinio P. Lesgafto kiino kultiiros instituto déstytojai sudaré penkiy daliy
kano kultiros pamokos struktiira. Pedagogai savo nuoziiira galé¢jo numatyti pamokos daliu skaiciu, laisvai
keisti kiekvienos dalies turinj. Si pamokos struktiira buvo pagrista gana konkreciais pedagoginiais uzdavi-
niais. Atsivéré platesnés kiirybinés veiklos iSgalés: reikéjo atsizvelgti | ugdytiniy ir darbo salygy ypatumus,
suformuluoti mokymo ir auklé¢jimo uzdavinius. Tai turéjo padéti iveikti vyravusi formalizma ir efektyvinti
moksleiviy fizini rengima. Véliau isigaléjo keturiy daliy pamoka. Buvo galima keisti kiekvienos dalies
turini, taciau nebuvo leidziama mazinti pamokos daliy skaiciaus ir keisti jy tvarkos. Pamokos kokybé Siek
tiek pageréjo, bet vis délto isliko atskiry jos daliy standartiSkumas, grieztas pratimy priklausymas atskiroms
pamokos dalims. Liko ir didziausioji metodikos béda: daugumas pedagogu negebéjo tinkamai konkretinti
pamoku turinio, iSvengti formalizmo ir monotoniSkumo.

1950 metais | bendrojo lavinimo mokykly praktika idiegta trijy daliy kiino kultiiros pamokos struktira.
Kiekviena dalis turéjo tik jai biidingg sandara. Ir $§ios pamokos parengiamojoje dalyje (tada vadinta ir iZan-
gine, ir ivadine) neatsisakyta ivado: bitinos rikiuotés ir raporto, supazindinimo su pamokos uzdaviniais.
Humanistinés pedagogikos pozitiriu tai tik i§ dalies priimtina. Bendrojo ir fizinio moksleiviy ugdymo kaita
inicijuoja ir kiino kultliros pamokos turinio naujoves. Ir dabar trijy daliy kiino kultiiros pamokos sandara
lieka pagrindine, taciau $iy daliy turinio jvairinimo varianty yra labai daug. Neimanoma jy visy iSnagrinéti.
Cia pateiksime tik keletg pavyzdziy, kaip pajvairinti pamoka, zadinti moksleiviy doméjimasi pratimais,
integruotai teikti ziniy ir ugdyti gebéjimus, ruosti ugdytinius demokratijos iSbandymams ir iSvengti metodi-
kos klaidy, nepakenkti organizmo sistemoms.
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Parengiamosios pamokos dalies ivairinimas

Ivadas. Cia monotonijos ir $ablono isvengti nesunku, ta¢iau paradoksas: $i dalis pereinant j aukstesne
klase keiciasi nedaug. Kai mokiniy klaséje nedaug (pavyzdziui, kai mokytojas désto tik berniukams) nebu-
tina juos isrikiuoti i eile. Uzdavinius galima aptarti ir sustojus ratuke. Dar geriau, kai atéjus mokytojui, patys
mokiniai biina iSsirikiave i vora po du ar tris, sustoje¢ i du ratus, puslankiu, trikampiu, t.y. ivykde ankstesne
pamoka mokytojo nurodyta uzduoti. Ivairiai pradéjus ivadine dalj pakeliama mergaiciy ir berniuky nuotai-
ka. Dziugi, pakili nuotaika pakelia darbinguma net 20-30 proc. Be to, sudaromos geresnés salygos isgirsti ir
suvokti pamokos uzdavinius. Pavyzdziui, kai sporto saléje mankstinasi keliy klasiy mokiniai, isSrikiavus
savo ugdytinius ant tritaSkio metimo linijos veidu i krepsj arba V raidés forma palengvinama jiems sukaupti
démesi, geriau iSgirsti ir aptarti pamokos uzdavinius. Taigi moksleivius pagal besimankstinanciyjy skaiciy,
girdimuma ar tikslu pasimokyti rikiavimosi budy galima isrikiuoti ivairiose salés ar aikstelés vietose. Dabar
jie daugeli pamoky (net kelerius metus) eiléje lyg priristi prie savo viety.

Suprantama, kad jaunesni mokiniai turi iSmokti atlikti pagrindines rikiuotés komandas ir pratimus. Bet
negalima pamirsti, jog mokome antrokus ir penktokus, astuntokes ir desimtokes, jog nenustygstanc¢iam
jaunimui reikia jvairesniy mokymo formy ir metody, atitinkanciy juy psichikos ir fizines galias. Todél ir
daznas, mokytojy pamégtas raportas praranda mokomaja paskirti, tampa atgrasus. Kiek laiko mokyti mer-
ginas ir vaikinus rikiuotés pratimy, raportuoti (kaip ir kity judéjimo veiksmy) gali nuspresti tik kiino
kulttros mokytojas pasitargs su savo ugdytiniais. Jie numato mokymo ir mokymosi metodus, jy derinius. IS
Salies galima rekomenduoti tik bendra darbo krypti, pagrindines nuostatas, pateikti pavyzdziy, pagristi manks-
tinimosi priemones ir metodus.

Pramanksta. Cia mokytojai dazniausiai kiekvieng pamoka mokinius ver¢ia eiti ratu vis ta pacia krypti-
mi, kartkartémis pajvairindami éjimo buda: pasistiebus, ant kulny ir iSoriniy bei vidiniy pédos daliy. Di-
dziausias pavojus slypi ¢iurnos sanariui, kai visu svoriu einama ant iSoriniy ar vidiniy pédos daliy (dazniau
ta darant Zalojami raiSciai, sausgyslés). Ne ka geriau eiti ant kulnu ar i$ karto be pramankstos pasistiebus,
daryti didele amplitude spyruoklinius pasilenkimus j prieki ar atgal, atlikti spyruoklinius jtipstus tiesia
uZpakaline koja. Sie pratimai pradzioje turi biti atliekami lengvesnémis salygomis. Pavyzdziui, stovint ant
vienos kojos, kita péda létai sukama ratu; pasilenkiant Siek tiek lenkiami keliai, spyruokliuojant jtiipstu
lenkiama uzpakaliné koja ir panasiai. Senesnés kartos mokytojui Sios pratimy padétys atrodys nejprastai,
net neestetiskai. Bet jos sumazins ar net atitolins mikrotraumy pavojy, humanizuos fizini ugdyma.

Po ¢jimo dazna komanda - “Bégte mars!”. Jeigu stadionas didesnis - butinai visg rata ar net kelis. Jeigu
saléje - tai 3-4 ratus. O daugumai mokiniy bégti vorele - atgrasi monotonija. Nors nelenktyniaujama ir
lengvosios atletikos varzyby taisykliy paisyti nereikia, vis tiek bégama viena ir ta pacia kryptimi - pries
laikrodzio rodykle. Sunku atsispirti iprociui. Pasitaiko ir kity krastutinumy. “Kirybingi” mokytojai bégima
paivairina kojy ir ranky mostais, vercia moksleivius iveikti kliditis, net Suoliuoti, siekti krepsio lenta ir pana-
siai. Ugdytiniams tikrai jdomu, emocijos liejasi per kraStus, nuotaika dziugi, bet Sirdis vos telpa kritinéje.
Pulsas siekia net 200 tv/min! Emocingai ir greitu tempu, placia amplitude atliekami judesiai staigiai padidi-
na raisciy ir sausgysliy, raumeny, kraujotakos, kvépavimo ir kity sistemy apkrova. Galimi sutrikimai, net
sveikatos pazeidimai. Tai siauro poziiirio i pramanksta pavyzdys. Higienos specialisty rekomendacijos to-
kiems mokytojams neriipi. Siuo atveju nepagristai kencia ne tik Sirdis. Daznai, pradéjus pramanksta bégi-
mu, smarkiai trankomi kojy ir liemens sanariai, o keliy, dubens, ¢iurnos ir stuburo sgnariuose dar nepakan-
ka sanarinio tepalo. Tokio poveikio zZalingi rezultatai kartais iSlieka ilgai: po keleriy mety gali atsirasti
ivairiy organizmo sutrikimy, apnikti ligos, pavyzdziui, artrozé, podagra, osteochondrozé. Todél mokslinin-
kai, iStyre kelis pramankstos variantus, teigia, kad net pries léta bégima biuitinai reikia atlikti kelis ben-
druosius ar tempimo pratimus, kurie paruosty Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo, raumeny ir kitas siste-
mas biisimam, nors i§ pirmo zvilgsnio lengvam, fiziniam kriiviui. Maza to, prieinama iSvada, kad per pamo-
kg lengvas bégimas pramankstos pradZioje neparengia organizmo funkciniy sistemy. Létas bégimas gali
buti gera kraujotakos ir kvépavimo sistemy parengimo pamokai priemone tik tada, kai jo trukmé apie 5-7
min. Bet visa pramanksta trunka tik 5-8 min., nes pamokos laikas - 45 min.

IS to, kas pasakyta, aiskéja, kad pries bégima (jei jo tikrai reikia), kad ir lengva, buitina atlikti keliolika
judesiu stuburo ir koju sagnariams parengti. Tai tempimo pratimai, neintensyvis mostai kojomis, pasistie-
bimai, pasilenkimai. Jie didina sausgysliy ir rai$¢iy elastinguma, padeda iSvengti itriikimy ar dar didesniy
traumy. Apmaudu, kad senesniosios kartos kiino kultiiros mokytojai be bégimo net neisivaizduoja pra-
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lavinimo priemoné pagrindinéje dalyje, kaip atsigavimo priemoné - baigiamojoje pamokos dalyje. Dar
atsiranda specialisty, kurie pramankstai pajvairinti sitilo srautinj stotinj metoda. Siuo kartu nejmanoma su-
daryti tinkamos pratimy sekos, nes vieni mokiniai pradeda mankstinti dubens, kiti - peciy juostos, treti -
¢iurnos, ketvirti - kaklo raumenis ir t.t., neiSeina laikytis sunkinimo taisyklés. Todél ivairinimas dél idomu-
mo gali biiti ir nehumaniskas, net zalingas.

Ivairovés galima siekti kaitaliojant mokiniy organizavimo budus - individualyji, grupini, frontalyji. Pa-
vyzdZziui, igrisusi tradicija per lengvosios atletikos pamokas bégti ratu, o pratimus bitinai atlikti einant ar
stovint ratuke. Galima pasimankstinti stovint poromis, trejetais, jvairiai susikibus rankomis ir t.t. Tiesa, kai
ugdytiniai | kiino kultiiros pamoka ateina labai emocingi, isiSéle, idomesnis pratimy atlikimo metodinis
budas ar tvarka dar labiau skatins emocijas. Todél moksleiviy organizavimo biido ir pratimy atlikimo meto-
dinio budo parinkimas lems pamokos sékme.Tik patyres pedagogas geba greitai susiorientuoti.

Taigi parengiamoji kiino kultiiros pamokos dalis gali ir turi bati jvairinama: kei¢iant mankstinimosi
vieta, rikiuotés forma, mokiniu organizavimo buda, pratimus, pramankstos vedéja. DaZniausiai jos
trukmé: 5-8 minutés.

Misy tirta parengiamoji kiino kultiros pamoky dalis 5 klasése nepagristai buvo ilginama 21 karta (20,2
proc. tirty klasése pamoky), o 6 klasése - 24 kartus (25,3 proc.). Ivadiné dalis dazniausiai buvo standartis-
ka, nuobodi. Nesiuolaikiskai formuluoti pamokos uzdaviniai: “Siandien zaisime krepsinj”, “Bus gimnasti-
ka” ir pan. Pramankstos metu vyravo tradiciniu tapegs frontalus mokiniy organizavimo budas (5 klasése -
100 proc., 6 klasése - 78,7 proc. tirty pramanksty, skirtumas statistiSkai zenklus p<0,05). Maza pratimy
ivairové. Retai taikyti raumeny tempimo pratimai (5 klasése - 9,6 proc., 6 klasése - 3,2 proc. tirty pra-
manksty). Pramankstos turinys daugeliu atvejy (5 klasése - 98,1 proc., 6 klasése - 93,6 proc.) buvo derintas
prie pagrindinés pamokos dalies uzdaviniy. Tik kazkodél mokytojai yra labai pamége gaisti laika mokslei-
viy perrikiavimams po pramankstos. Tik viena karta 5 klaséje ir tris kartus 6 klaséje mokiniams neteko
naujai persirikiuoti pagrindinei pamokos daliai.

Laipsniskai sunkinant ir kei¢iant pratimus pasiekiamas reikiamas PD - 120-140 tv/min. Daug karty fizi-
nis kriivis buvo per didelis. Tai dazniausiai buvo bégimo pramankstos pradzioje arba ir intensyviy bendryju
pratimy pasekmé. Zinoma, jog bégimas yra i$tvermés lavinimo priemoné, bet tai jau ne pramankstos funk-
cija. Deja, pramankstos psichofizini kriivi penktokai rinkosi patys tik viena karta, o SesStokai ne ka daugiau
- keturis kartus. Kravis buvo norminamas tik pagal iSorinius nuovargio pozymius. Po pramankstos moki-
niai nei karto nematavo pulso. Humanizuojant fizinj ugdyma, $ios tradicijos testi negalima.

Sis tyrimas pakisa mintj, jog dalis mokytojy painioja kiino kultiiros pamoky ir sporto treniruo¢iy metodi-
ka. Dél to ilginama pramanksta net iki 20 min. Ji kartais igauna net fiziniy ypatybiy lavinimo pozymiy,
taikomas nesaikingas psichofizinis kriivis. Tai sovietinis pramankstos metodikos tesinys.

Pagrindinés pamokos dalies jvairinimas

Bendrosios jvairinimo nuostato s. Pagrindinés pamokos dalies sandara gana sudétinga.
Todél jos kokybé didele dalimi priklauso nuo tinkamo mokytojo ir jo ugdytiniy veiklos suplanavimo.
Mokytojas pamokos plane projektuoja pagrinding pamokos dalj, aptaria ja su moksleiviais ir pasiruosia tam
reikalinga darbo vieta (kad buty tvarka, §vara, reikiamas inventorius, nubréztos linijos, paruosta Suoliaduo-
bé ir pan.).

Ne maziau svarbus ir moksleiviy pasirengimas pamokai (tinkama sporto apranga ir avalyné, nusiteiki-
mas mokytis ir pan.). Labai svarbu, kad Sioje dalyje stebintys pamoka mokiniai galéty buti $alia besimanks-
tinanciyjy ir ne tik talkinti (teiséjauti, atlikti jvairias pagalbines uzduotis), bet ir mokytis (iSklausyti uzduotis,
stebéti, analizuoti jas, nors praktiskai pratimy jie ir neatlieka).

Neabejojama, kad tik logiSkai “galvoje” ir pamokos plane sumodeliuota pamoka, kai aiSkiai apibrézti mo-
komieji, lavinamieji, aukléjamieji, sveikatinimo uzdaviniai, jy realizavimo priemonés ir metodai, moksleiviy
organizavimo budai, fizinis kriivis, t.y. metodikos priemonés ir procediiros, bus efektyvi pamoky ciklo, pamo-
ky etapo (tolimesnio tikslo) dalis. Modeliuodamas pagrinding pamokos dali mokytojas pirmiausia iSkelia
tolimesnius tikslus ir tik po to tuos uzdavinius, kurie bus sprendziami Sios pamokos metu. Ne kartg tyréjai yra
irode, kiek svarbu moksleiviams patiems iskelti ir suformuluoti kuo konkretesnius pamokos uzZdavinius.
Sioje pamokos dalyje dazniausiai realizuojami 2-3 (jei pavyksta juos smulkiau detalizuoti) mokomieji uzdavi-
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niai, 2-3 fiziniy ypatybiy lavinimo uzdaviniai. Zinoma, kuo maziau iskelta uzdaviniy, tuo daugiau laiko ir
pastangy lieka jiems jgyvendinti. Tyrimais jrodytas dalykiniy kiino kultiros pamoky pranasumas prie§ kom-
binuotasias pamokas. Praktikoje negalima atsisakyti ir technikos veiksmy mokymo i$ bent dviejy kiino kulta-
ros programos skyriy, nes kartais kitaip suplanuoti dalykini turini neleidzia darbo salygos.

Maksimalus fizinis ir ypa¢ protinis ugdytiniy darbingumas yra trumpalaikis. Sis veiksnys lemia pagrindi-
niy pamokos uzdaviniy realizavimo eiliSkuma. Sudétingesniy fiziniy pratimy tikslingiau mokyti tik ka po
pramankstos. Tada mokiniai ne tik geriau ir grei¢iau iSmoksta, bet ir maziausiai gauna traumy, geréja poziu-
ris ir motyvacija kiino kulturai. Todél pagrindinéje pamokos dalyje ypac ryskiai turi atsiskleisti mokymo ir
lavinimo diferencijavimas ne tik lyties aspektu, bet ir atsizvelgiant i jy fizinio parengtumo lygi. Neatsitikti-
nai bendrojo lavinimo mokykly mokiniai renkasi mokymosi lygius. Kol kas kiino kulttira moksleiviai mo-
kosi baziniu (pagrindiniu) lygiu, bet tai netrukdo mokytojui fiziSkai silpnesniems moksleiviams skirti leng-
vesnes uzduotis, parinkti kita pratimy atlikimo metoda. Tinkamai metodiskai diferencijuoti ugdytiniy fizing
ir proting veikla, kai jy fizinés ir protinés galios labai jvairios, sunku. Mokytojams, kuriems pavyksta
glaudziau bendradarbiauti su mokiniais, pasiekia apciuopiamy rezultaty.

Dar sudétingiau individualizuoti ugdytiniy ivairiapuse veikla. Mokiniai pagrindinéje pamokos dalyje dél
jo ilgesnés trukmés ir turinio jvairovés turi galimybiy ugdytis individualiai. Mokytojai Zino daug budy, kaip
individualizuoti moksleiviy darba ir mokant naujy pratimy, ir juos kartojant, o ypac¢ lavinant fizines ypaty-
bes. Deja, neretai sukama lengviausiu keliu: mazai teikiama probleminiy, kritini mastyma ugdanciy uz-
duociy, vengiama aptarti jvairiapus¢ uzduociy verte, o reikalaujama tik pakartoti judesius. Suprantama,
kad uzduoties jveikiamumo riba kas pamoka keiciasi. Mokydamiesi judesiy technikos, o ypac¢ lavindamiesi
fizines ypatybes, ugdytiniai turi jausti ir tam tikry sunkumy. Tik Sie sunkumai neturi ugdytini atgrasyti nuo
fizinio ugdymosi. Tai itin aktualu mokant paauglius, mergaites. Kaitaliojant mokomasias ir lavinamasias
uzduotis galima racionaliau paskirstyti psichofizini pamokos kravi. Mokomuyjy ir lavinamyjy uzduociy ap-
imtj didele dalimi lemia bendrojo lavinimo mokyklos atskiry pakopy ktino kultiiros standartai. Antai pradi-
nukai per kiino kultiiros pamokas ir papildomojo fizinio ugdymo bei savarankiSsko darbo namie metu tenki-
na gyvybiskai svarby judéjimo poreiki; ugdo sveikos gyvensenos nuostata, savivoka, pasitikéjima jégomis;
kaupia socialing patirti: geb¢jima bendrauti ir veikti grupéje, komandoje, paisyti taisykliy ir susitarimy;
ugdo asmens brandai butinas savybes, atsakomybés uz savo ir kity sveikata ir gyvybe jausma; puoseléja
judesiu kultura ir ugdo fizines ypatybes. Taigi jy fizinio ugdymosi turinys yra gana platus, teikiamos
pamatinés sveikatos, kino kultiiros zinios, formuojama judesiu kultiira. V-X klasiy mokiniy fizinio ugdy-
mo(si) turinys platéja, bet labiau ryskéja motoriniy gebéjimy akcentai: pabréziami atskiry sporto Saky poveikio
savitumai, jy ugdomasis kryptingumas, didéja turinio rinkimosi galimybés. XI-XII klasiy merginos ir vaikinai
turi dar didesnes galimybes rinktis ne tik dalykini turini, bet ir gilinti jo poveiki asmenybei. Atsizvelgiant i
Valstybiniy kiino kultiros standarty apibrézta turini I-VI klasiy mokiniams iki pusés pagrindinés pamokos
dalies laiko galima biity skirti jy fizinéms ypatybéms lavinti, VII-X klasiy mokiniams iki 60 proc., o aukstes-
niyjy klasiy merginoms ir ypa¢ vaikinams iki 70 proc. pagrindinés pamokos dalies laiko. Siam psichofiziniam
kraviui ugdytinius reikia laipsniskai ruosti, jie turi zZinoti jo optimalias apimties ribas. Svarbu kravi reguliuoti
ne tik pagal laika, bet ir pagal intensyvuma. Tik tada jis nepakenks ugdytiniy sveikatai, nekels jy protesto ir
bus optimaliai veiksmingas. Kuo vyresni mokiniai, tuo daugiau laiko per pamoka uzima specialios lavinimo
priemonés. Pavyzdziui, pradinuky fizinés ypatybés gana gerai lavéja jiems mokantis gimnastikos pratimy,
nesudétingy lengvosios atletikos rungciy (kamuoliuko metimy, trumpy nuotoliy bégimy, suoliuky ir t.t.),
judriyjy zaidimy judesiy technika. Bet geriau pramokti dali imituojamuju (imituojanciy technikos veiksmo
dali), pagalbiniu (sudaranciy specialius technikos pagrindus), parengiamuju (sporto Zaidimy pratimy, ku-
rivos darant kartojami technikos veiksmai ir jy deriniai santykinai pastoviomis, nekintamomis salygomis),
pagrindiniu (tos sporto Sakos pamatiniai judesiai) pratimy, juos mokiniai jau galéty atlikti atskiry fiziniy ypa-
tybiy lavinimo metodika. Taip intensyviai juos kartojant patikrinamas technikos jvaldymo lygis ir labiau
lavéja fizinés ypatybés. Ir vieno, ir kito lygio siekiama, atsizvelgiant i Valstybinius kiino kulttros standartus.
Atskirai norétume akcentuoti siuzetiniy ktino kultiiros pamoky svarba. Pradinukai itin mégsta pamégdzioti
gyviny elgsena, artimosios aplinkos reiskinius: véjo giisi, lapy kritima ir Snaresi, gryby rinkima, gélés augima
ir pan. Todél ir pramankstos metu, ir per kitas pamokos dalis vaizdziais pavadinimais pratimai, Zaidimai suda-
ro teigiama emocinj fona, dziaugsma ir pasitenkinima savo klasés veikla. Jiems dazniau reikéty keisti pamo-
kos vieta, rikiuotés forma ir vieta, i turinj itraukti dainas ir Sokius su ritmikos elementais, muzika. Pavyzdziui,
mokant persiristi, atlikti ktilvirscius - jie daro ne akrobatikos pratimus, o ivaldo gebéjima neprarasti pusiausvy-
ra “kosmose”, atsparuma “supimui laive” ir t.t. Tai Kkartu ir socialiné patirtis.
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Pagrindinéje pamokos dalyje ivairiai persipina imituojamieji, pagalbiniai ir pagrindiniai pratimai. Prie§
kiekviena pagrindinj pratima dazniausiai atlieckami imituojamieji, parengiamieji ar pagalbiniai pratimai.
Tod¢l Sios mokomosios dalies sandara keleta karty lyg ir kartojama. Pavyzdziui, mokant kalvirscio
atgal penktokai turi iSmokti tinkamai persiristi: atremtyje tupint kiino svori perkelti tai ant ranky, tai ant
koju; persiristi atgal pastacius rankas uz peciy ir grizti i atremtj tupint; i§ atremties tupint atlikti kalvirsti
atgal padedant mokytojui ar mokiniui. Sie pratimai atliekami i$ karto po pramankstos, pavyzdziui, 12
minuciy. Po to 6 min. lavinama dinaminé pusiausvyra: zaidziamas “Prasilenkimas ant gimnastikos suole-
lio”. Zaidziant psichofizinis kriivis mazas, todél toliau sékmingai mokomasi lipti virve trimis veiksmais:
imituojamas lipimas gulint ant nugaros (biatinai ant pakloto); kyboma ant virvés ivairiomis kojy padéti-
mis: Zergtai (virvé tarp koju), kojos Zergtai sulenktos pirmyn (virvé tarp kojuy); suglaustom kojom paleng-
va pasikeliama kojomis pirmyn i$ desinés (kairés) nuo virvés; i§ pagrindinés stovésenos Suoliu pereinama
i kybojima, isimojuojama kybant; paimama kojomis virvé sédint ant suolelio, grindy ir t.t. Pramokes
parengiamuosius pratimus mokinys bando uzlipti trimis veiksmais ir nusileisti. Siam mokomajam prati-
my kompleksui skiriama 12 min. Atliekami pratimai srautiniu stotiniu metodu koordinaciniams gebéji-
mams, lankstumui, jégos iStvermei lavinti. Galima ir kita sandara: 8 min. kartojamas jau pramoktas prati-
mas, po to 10 min. judriuoju Zaidimu palavinamos fizinés ypatybés ir vél 10 min. mokomasi nesudétingy
pratimy, 7 min. kompleksiskai atskirais pratimais lavinamos fizinés ypatybés. Taigi prieiname prie iSva-
dos, kad pagrindinés pamokos dalies strukttra gali biiti jvairi ir sudétinga (zr. 1 pav.). Planuojant jos
struktiirag labai svarbu nepamirsti, kad: a) mokinys mokomaji judéjimo veiksma pakartoty bent 15-20
karty ir ta daryty viso pamoky ciklo metu; b) keiciant lavinimo priemones, bent 10-12 pamoky islikty jy
lavinamasis kryptingumas; c) pries atliekant pratima ir po jo biity teikiamos Zinios, prasant paties moki-
nio pagristi, ieSkoti varianty; d) psichofizinis kriivis laipsniskai didéty ir baty ne per didelis bei prasmin-
gas kiekvienam moksleiviui; e) dalis moksleivio veiklos turéty buti mokytojo valdoma, kita - mokinio
pasirenkama ir savarankiska.

Pagrindinés pamokos dalies struktiira lemia ir darbo vietos savitumai. Kai vienu metu mokosi dvi
klasés, tenka dalytis inventoriy, darbo vietas. Kai lauke Salta, Slapia aiksté, karSta - i visa tai atsizvelgia-
ma planuojant pamokos turini.

Sioje pamokos dalyje galima ir reikia iSvengti monotonijos. Nors ¢ia varijuojami pamokos elementai,
bet moksleiviams parengiamyjy ir pagrindiniy judesiy, mokymo ir lavinimo, sveikatinimo, aktyvaus po-
ilsio ir mankstinimosi sasajos daznai biina neatskleistos. Dar neretai pasitaiko mokiniy organizavimo
sablony: dirbama tik dviejose grupése, dazniausiai net po 10-15 mokiniy kiekvienoje, uzduotys neindivi-
dualizuojamos. Mokymo kokybe labai padidinty papildomos uzduotys, jvairiapusio jy prasmingumo pa-
ieska. Zemesniy klasiy mokiniams pravartu nurodyti ne tik pratimus ir jy atlikimo metodus, kriivio doza-
vima, bet ir mokyti kritiSkai mastyti, skatinti gebéjima adaptuotis greitai kintanciose zaidimy situacijose.
Kuo aukstesnés klasés mokinys, tuo kurybiskesné turétu buiti jo veikla. Pavyzdziui, jau III-VI klasiy
mokiniai gana gerai geba iS pulso nustatyti sau tinkama pratimy atlikimo intensyvuma, o septintokai -
susidaryti pratimy serijas ir ju tvarka. IX-XII klasiy mokiniai istengia sugalvoti sudétingesniy uzduociy ir
susidaryti tikslesnge bei prasmingesne lavinimosi metodika, pavyzdziui, atlikti tris sukinius aplink ir po to
Suoliuoti viena koja tiesiai arba net “kupstais”, atlikti bendruosius pratimus i§ nejprasty pradiniy padéciy.
Lavinant moksleiviy fizines ypatybes ir mokant juos technikos veiksmy, dazniausiai tokiy kiirybiniy
uzduociy tritksta. Retas mokytojas atkreipia démesi i tai, kad nestandartinéje, netikétoje situacijoje moki-
niai spontaniskai pasirenka neracionaly sprendima. Dél to juos reikéty specialiai tam ruosti, t.y. skirti
tokiy judéjimo uzduodiy, kurios lavinty reakcija ir orientacija, reikalauty racionaliai iveikti klittis ir kartu
vykdyty koordinacinius bei pazinimo gebéjimus. Per kiino kultiiros pamokas svarbu ugdyti analitini mas-
tyma ne tik atliekant pratima, bet ir stebint draugy veiksmus: retai prasoma paaiskinti, kodél pratima
reikéty atlikti taip, o ne kitaip; kokios galimos klaidos ir jy taikymo biidai. Cia vertéty palyginti net keliy
mokiniy veiksmus. Pravartu panagrinéti judesiy atlikimo piesinius, iliustracijas, maketus ir pan. Paaugliai
jau geba pasirinkti sau tinkama metodika, pastebéti esmines klaidas, net logiskai pagristi draugy veiks-
mus. Zinoma, i§ pradziy tikslinga jiems nurodyti jvairius orientyrus. Psichologai pastebéjo, kad samonin-
gai sukeliami judesiy vaizdiniai (prie§ pratima mintyse atliekami judesiai, sutelkiant démesi i svarbiau-
sias biisimo pratimo fazes) ne tik padeda iSmokti judesiy forma, bet ir labai pagerina juy tiksluma. Irodyta,
kad jei paprastai kartojant pratimus, judesiy tikslumas padidéja apie 58 proc., tai taikant ideomotorinius
pratimus - dar padidéja 34 proc. Pazinimo interesus gerai ugdo integraciniai rySiai: sociokultiiriniai,
tarpdalykiniai ir jprasti vidiniai fizinio ugdymo turinio rysiai. Antai racionalia judesiy technika padeda
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pagristi matematikos ir fizikos Zinios, nustatant fiziniy pratyby poveiki organizmui, remiamasi anatomija
ir fiziologija bei psichologija. Skatintinos tiriamojo pobiidzio uzduotys. Pavyzdziui, supazindinant Sesto-
kus su zemo starto technika pasakojama, kokia Zitrovy nuostaba sukélé amerikieciy trenerio M. Merfio
treniruojamas sprinteris Carlzas Serrilas, 1887 metais nuotolj pradéjes bégti i§ zemo starto. 1896 metais
per I Olimpines vasaros zaidynes amerikietis T. Berkas laiméjo 100 m bégima. Kitoje olimpiadoje jau
visi sprinteriai buvo iSmoke Zema starta. Starto kaladélés dar labiau pary$kino Zemo starto privaluma.
Visi Vasaros olimpiniy zaidyniy, regiony ir Saliy, stambiy varzyby nugalétojai trumpus bégimo nuotolius
pradédavo tik i§ Zemo starto. Vis délto jaunesnieji moksleiviai pirmiausia turi iSmokti greitai bégti i$
auksto starto. Nes racionalus Zemas startas ir startinis isibégéjimas galimas tik esant gana aukstam specia-
liajam ir bendrajam fiziniam parengtumui. Todé¢l V-VIII klasiy mokiniai, o kai kurie ir véliau, trumpy
nuotoliy bégima galéty pradéti iS auksto starto. Moksleiviams leidziama patiems atsakyti i klausima: ar
gali greic¢iau bégti Zmogus, startuodamas i§ zZemos padéties? Kas lemia starto greiti? Po to bégti 30 ar 50
metry ir palyginti skirtingos starto padéties jtaka rezultatui. Tokios tiriamojo pobudzio uzduotys labai
padeda ugdytiniams nustatyti tinkama Suoliy ir metimy trajektorija, atsispyrimo ir jsibégéjimo krypti ir
panasiai.

Be to, ugdytiniy pazinimo interesus ugdo ir ilgesnés perspektyvinés uzduotys. Pavyzdziui, konsultuo-
jantis su mokytoju, mokiniai parengia savarankiS$ky namy uzduodiy turini, aptaria mankStinimosi per
pamoka ir ciklo ar net etapo metu metodika ir kontrolés biidus.Moksleiviai susidaro psichofizinio kravio
grafika per pamoka, pamoky cikla, fiziniy ypatybiy lavinimosi pratimy kompleksus. Probleminis moky-
mas, kritinio mastymo ugdymas - tai ne vienkartinis klausimy ar uzduociy teikimas mokiniams. Jo Serdis
yra probleminé situacija, atsirandanti i$ jvairiy Saltiniy: pasakojimy, pokalbiy, klausimy, stebéjimy, mo-
kytojo judesiy rodymo, paties mokinio praktinés veiklos ir pan. Mokinys skatinamas aktyviai jveikti
teorinius ir praktinius sunkumus. Taip dirbdamas jis plétoja ir ugdomojo mokymo bei lavinimo idéjas,
gerina savarankisko darbo (tiek pamokos metu, tieck namie) kokybe, iSvengia per pamoka vadinamyjy
prastovéjimy, gerina motorinj pamokos glauduma.

Pazymétina, kad i$ Salies stebint ne visada matosi aiski riba tarp parengiamosios ir pagrindinés pamo-
kos dalies. Ir tai ne trikumas, o Siuolaikis privalumas. Pavyzdziui, po pramankstos grupése be persiri-
kiavimo pradedamos mokomojo ar lavinamojo pobudzio uzduotys. Po bendryjy ar aerobikos pratimy
komplekso tik intensyviau pradedama lavinti greituma ir greitumo jéga, lankstuma. Svarbu, kad $ia me-
todikos kaita perprasty ugdytiniai: démesingiau ir tikslingiau daryty pratimus, juos grieztai individuali-
zuoty, t.y. siekty asmeninio prasmingumo.

Pagrindinéje pamokos dalyje remiamasi visais fizinio ugdymo metodiniais principais: 1) samoningu-
mo ir aktyvumo, 2) sistemingumo, 3) prieinamumo ir individualizavimo, 4) vaizdumo, 5) laipsniskumo
(progresyvumo) principais. Taikomi visi fizinio ugdymo metodai: Zodiniai, praktiniai, vaizdiniai. Kaip
esame ne karta akcentave, Siuolaikiné moksleiviy ugdymo(si) metodika jzitri Zymiai didesn¢ nei buvo
iprasta Zodiniy metody taikymo apimti.

Kiekvienos pamokos pagrindinés dalies trukmé labai keiciasi. Tq lemia pagrindiniai pamokos uzdavi-
niai, darbo vietos ypatumai (pavyzdziui, po pamokos tenka keleta minuciy grizti { mokykla, po darbo
Slapiose aiksStelése nusiprausti, skubéti i budé¢jima mokykloje ir t.t.), pamokos tipas (pavyzdziui, po
intensyvesnio fiziniy ypatybiy lavinimo tenka daugiau laiko skirti atsigavimo procesams baigiamojoje
pamokos dalyje), moksleiviy amzius ir fizinis parengtumas (pavyzdziui, ilgéja pradinuky pramanksta,
jie daugiau laiko baigiamojoje dalyje zaidzia raminamojo pobiuidzio judriuosius zaidimus). Vis délto vy-
rauja 32-38 min. trukmés pagrindiné dalis.

73



T Pl .| | & &
LT e e

-

C - pagalbinis pratimas;
|_-_J - judrosis Zaidimas;
| pagrindinio pratimao variantai:

{ ——== )~ imitatinis prutimus;

el  porio Zaidimas;

wEiiiine. fiziniy ypatybiy lavinemo pratimai

b . . il . by . [ - PR -
{/ _|b:gﬁs," - jégos iElvermes, ﬂ'\]'[D}— Ere1tumi, '«f.‘}}*— LTEItUTmH) ]ugmhé‘{ia; koordinacinity pebaiitng,
£ idtvermas, /\ HERIgEVIMD pratimai;

Pav. Pagrindines pamokos dalies dalykinio lwrinio {praiimuy) sundaros vanantas,

74



Baigiamosios pamokos dalies ivairinimas

Kuo didesni funkciniai organizmo pokyciai po pagrindinés pamokos dalies, tuo labiau akcentuojama
moksleiviy atsigavimo proceso metodika. Bet tai nereiSkia, kad pagreitintas jégu atgavimas turi sumenkinti
pagrindinés dalies metu pasiekta lavéjimo efekta. Tai svarbi baigiamosios dalies paskirtis. Sureguliuoti
organizmo funkcijas padeda atsipalaidavimo, kvépavimo norminimo pratimai bei zZaidimai, t.y. aktyvus
poilsis. Siuo kartu dazniausiai daromi kiti pratimai nei per pagrinding dalj. Pavyzdziui, jei pagrindinés dalies
pabaigoje buvo lavinama aerobiné mokiniy istvermé, tai 1étai einant atliekami kvépavimo pratimai; po
psichomotorinés jtampos pratimy daromi atsipalaidavimo pratimai; po jégos iStvermés pratimy serijy atlie-
kami tempimo pratimai ir t.t. Svarbu, kad tai netapty papildomu psichofiziniu arba emociniu kraiviu. Veng-
tina stovéjimo, séd¢jimo, nes judant greiciau sureguliuojamas kvépavimas, sékmingiau norminamos krau-
jotakos ir nervy sistemy funkcijos. Pulso daznis pamokos pabaigoje, lyginant su pamokos pradzia (salygis-
kai ramybés buisena) neturéty biiti didesnis kaip 20 tv/min. Gerai, kai po pamokos moksleivio pulsas nevir-
Sija 110 tv/min. Taigi vien tvarkant inventoriy, retai kada pavyksta pasiekti rekomenduojama PD.

Svarbi Sios dalies paskirtis — aptarti ugdymosi rezultatus ir paruosti moksleivius kitoms pratyboms
(ne tik pamokoms, bet ir namy uzduotims). Net ir stingant laiko reikéty, kad ir labai trumpai aptarti pagrin-
dinius pamokos rezultatus. Pavyzdziui, nebitinai iSklausoma pedagogo nuomoné, o taikomi akvariumo,
blyksnio ar kiti Zodiniy metody netradiciniai budai (zr. skirsni “Tikslingi fizinio ugdymo ir ugdymosi me-
todai”). Baigiamosios pamokos dalies metu darbo aptarima geriau organizuoti porose, trejetuose, nes ne
visi moksleiviai linke dalytis savo mintimis su visa klase. Be to, per trumpa laika visi ugdytiniai iSgirs bent
viena nuomong i$ Salies. Mokytojui pravartu iSgirsti ir moksleiviy likescius. Todél ¢ia projektuojamos kiino
kultiros pamokos sasajos su papildomuoju ugdymu ir su bisimomis pamokomis.

Taigi baigiamosios pamokos dalies sandara gali ir turi jvairuoti, bet jos Sabloniskumo iSvengti sunkiau-
sia. Dauguma judriyjy zaidimy intensyvina kriivi, kelia emocijas, todél baigiamai daliai netinka. Raminan-
¢io pobudzio pratimy pasirinkimas mazas. Todél moksleiviai iSmokomi atsipalaiduoti, atsigauti, nusiramin-
ti, kartojant ir neidomius pratimus, kartkartémis pajvairinant juos ir metodika. Baigiamosios, kaip ir kity
pamokos daliy, trukmé jvairi. Dazniausiai ji trunka 2-5 min.

Sporto Zaidimy pamoky jvairinimas

Tyrimai rodo, jog sporto zaidimai padeda spresti visus moksleiviy fizinio ugdymo ir ugdymosi uzdavi-
nius. Jie gerai skatina dométis kaino kultiira, didina jos poreiki. Tinkamai organizuotos sporto zaidimy
pamokos ugdo moksleiviy draugiskuma, tarpusavio pagalbos jausma, dorovines ir valios savybes, atsa-
komybe uz savo ir komandos veiksmus. Zaisdamas mokinys mokosi valdyti savo emocijas, tinkamai rea-
guoti | pasisekimus ir nesékmes, etiSkai elgtis varzovy ir komandos draugy atzvilgiu. Taisykliy reglamen-
tuoti zaidimai ugdo sagmoninga drausminguma, kantruma, mokéjima pripazinti savo klaidas. Greitai kintan-
¢ios sporto zaidimo situacijos, bitinumas reaguoti i kamuoli stimuliuoja gerai psichiskai pasirengti, iSlavinti
greituma, greitumo jéga, lankstuma ir ypa¢ koordinacinius gebéjimus.

Norint gerai organizuoti sporto zaidimy pamokas, reikia turéti bent minimaliai jrengta sporto bazg. Pa-
vyzdziui, krep$inio pamokos bus efektyvesnés, jei sporto saléje bus bent 4-6 krepSiai, ant sienos nupiesti
papildomi rankinio vartai, spalvingi taikiniai, iSilgai salés iStempti keli tinklinio tinklai, vienas kamuolys
dviems mokiniams, stoveliai, ivairis skydeliai, kaladélés, kimsti kamuoliai ir t.t.

Dabar bendrojo lavinimo mokyklos, gimnazijos renkasi 1-2 sporto zaidimus. Moksleiviai greiciau is-
moksta Zaisti antraji sporto zZaidima, nes dalis technikos veiksmy yra panasis i pirmojo zaidimo. Antai
rankiniui ir krepsSiniui yra panasios stovésenos, judéjimo, kamuolio gaudymo ir perdavimo budai, kamuolio
varymas. Rankiniui ir tinkliniui bendri yra bégimas pristatomais Zingsniais, stovésenos. Zaidziant krepsinj ir
tinklinj taip pat iSmokstama panasiy stovéseny, bégimo pristatomais zingsniais Sonu ir atbulomis, pasitikti
kamuolj. Siy sporto zaidimy technikos mokyma pajvairina jau paties sporto Zaidimo savitumai. Vyrauja vien-
tisinis mokéjimy ir igudziy formavimo metodas. Tik jvaldant sudétingus technikos ir taktikos veiksmus jie
skaidomi | smulkesnes dalis. Svarbus etapas yra mokymasis Zaisti artimomis Zaidimo salygomis. Nuo paprasty
pavieniy veiksmy pereinama prie jy deriniy, jtraukiami trukdymo varzovui veiksmai. Siame pirmajame mo-
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pereinama pamazu, nuosekliai, labai pajvairina pamoka. PradZioje zaidziama mazesniame plote, mazZesniu
zaidéjy skai¢iumi. Kai zaidzia dvi komandos, kiti mokiniai gali atlikti individualias uzduotis arba dirbti grupé-
je (atlieka ta pati zaidimo veiksma, lavinasi tas pacias fizines ypatybes). Dalis mokiniy (komanda) akylai stebi
zaidima, fiksuoja zaidéjy klaidas, mokosi teiséjauti ir pasibaigus nustatytam laikui (4-5 min.) arba pasiekus
tam tikra tasky skaiciy, arba jvarciy skirtuma keicia pralaiméjusia komanda.

Baigiant tos klasés sporto Zaidimo programa, galéty biti klasés komandy tarpusavio rungtynés (varzyby
metodu), i kurias pakvie¢iamas klasés auklétojas, tévai. Deja, kartais dar tik pramoke zaisti penktokai
jtraukiami j uzklasiniy varzyby siikurj ir dél to psichiskai zalojami. Zaidimy paskirtis - ne tik fiziskai lavinti,
iSmokyti zaisti savarankiskai, taisyklingai, drasiai, ryzZtingai, saziningai, bet ir doroviskai ugdyti mokini.
Todél lenktyniavimui mokinys turi biti tinkamai pasirenges. Tiek sporto, tiek judriyjy zaidimy veiksmy
mokinys mokosi pamazu, jvaldo zaidimo taktika ir elgsena. Todél negalima mokiniams sitlyti zaisti Zaidi-
mo “Prie§ sugaudamas suplok”, jei jie dar nemoka tiksliai perduoti kamuolio, neiSmoko jo sugauti.

Taigi nors pats zaidimo turinys dazniausiai skatina pamokos jvairove, reikia gerai ja ugdytiniams pedago-
giskai, fiziologiskai, socialiai pagristi. Ne visiems mokiniams patinka krepsinis ar tinklinis, o ir didziausi zaidi-
mo aistruoliai turéty suprasti, kad per keleta mokymosi mety ir buves jdomus zaidimas gali nublankti. Be to,
per sporto Zaidimo pamokas ne tik emocijos liejasi. Lavinant fizines ypatybes tenka ir stry prakaita nubraukti.

Gimnastikos pamoky jvairinimas

Bendrojo lavinimo mokyklose per pamokas vyrauja bendrosios gimnastikos turinys: tai paprasciausi
bendrieji, laisvieji ir taikomieji, nesudétingi akrobatikos pratimai, nesudétingi pratimai ant gimnastikos prie-
taisy, Sokiy judesiai atlickami su lanku, Sokdyne, kaspinu ir be jy. Per gimnastikos pamokas gali biiti naudo-
jami meninés ir ritminés, atletinés gimnastikos pratimai. Si speciali fiziniy pratimy sistema turi ryskiy savi-
tumy: tikslingai taikoma gali kryptingai veikti net nedideles raumeny grupes, sudaro geras salygas tiksliai
dozuoti psichofizini krivi, lavinti ne tik pagrindines fizines ypatybes, bet ir kompleksinius gebéjimus (pa-
vyzdziui, pasirengti moderniam israiskos Sokiui, iSmokti breiko elementy, ugdyti judesiy kultora, pavyz-
dziui, artistiSkuma ir t.t.), stiprinti sveikata, aukléti doroviskai ir socialiai.

Atkurus Lietuvos nepriklausomybe, kai kurie mokiniy tévai ir kiino kultiros mokytojai, kritikuodami
sovieting fizinio ugdymo sistema, rodé dideli priesiSkumg gimnastikos pamokoms. Buvo $aipomasi i$ gim-
nastikos prietaisy (ypa¢ ozio ir virvés), akrobatikos ir rikiuotés pratimy, bandoma ideologizuoti jy buvusia
taikomaja paskirti, ieSkoma gimnastikos pamokas neigianciy argumenty net uzsieniy $aliy pavyzdziais. Vis
délto Sios “revoliucinés idéjos” placiau nepaplito ir bendrojo lavinimo mokykly moksleiviy fizinio ugdymo
priemoniy sistemoje gimnastikai pagristai tenka i$skirtinis vaidmuo. Zinoma, prastai déstomos gimnastikos
pamokos néra moksleiviy mégstamos. Todél kai kuriems kiino kultiros mokytojams iskilo naujas rapestis
- gerinti déstymo kokybe.

Vienas i$ $iy rapesciy - iSmokyti pratimy atlikimo kulttros, pavyzdziui, reikiamai prieiti prie prietaiso ir
nueiti nuo jo, pratima atlikti tiesiomis kojomis ir istiestais kojy pirstais, derinti judesius su taisyklingu kvépavi-
mu, grakstumg ir ritmo pajautima derinti su organizmo sistemy tobulinimu. Cia kaip niekur kitur svarbi manks-
tinimosi loginé sistema, ugdytiniy psichikos ir fizinio parengtumo individualiy ypatumy izitréjimas, pedago-
go kompetencijos ir jo ugdytiniy poreikiy suderinimas. Jei nepataikius i krepsi, mokiniai retai Saiposi i§ nepa-
sisekimo, o dazniau kremtamasi dél bendros komandos nesékmés, tai po nesugebéjusio pasikelti persivertimu
1 atremti laukia ne tik pasSaipts zvilgsniai, kartais net jzeidi replika. Taigi gimnastikos pamokos itin palankios
aukléjamuoju pozitriu. Dar vienas “nemalonus” ypatumas: gerokai daugiau laiko skiriama rikiuotés prati-
mams, grieZtesnei tvarkai iSmokti, laikytis terminijos. Kita esminé skirtybé - gimnastikos prietaisai. Pratimai ir
ju junginiai ant lygiagreciy, buomo, skersinio, ozio atlickami padidéjusios rizikos salygomis. Todél aplaidu-
mo padariniai gali buti skaudis, bet ir poveikio veiksmingumas itin ryskus. Visa tai vercia gerai suplanuoti
gimnastikos pamoky turinj, drausmingai elgtis. 5-6 klasése vienu metu geriausia naudoti viena prietaisa.
Siekiant iSvengti grusties prie prietaiso, eiléje laukiantiems skiriamos papildomos individualios ar net grupinés
uzduotys. Arba viena mokiniy grupelé atlieka pratimus ant buomo, kita lavinasi fizines ypatybes, o dar viena
- mokosi akrobatikos pratimy. Svarbu irodyti ugdytiniams, kad tiek pagrindini, tiek pagalbinj pratima reikia i$
karto be pertraukos daryti bent 3-4 kartus, kad mokinys ji “pajausty”.

Klasés mokiniai jy paciy pageidavimu ar kitaip suskirstomi i 3-7 grupeles. Visi vykdo savo uzduotis:
dalis $iy uzduociy tos pacios, dalis paciy mokiniy pasirinktos. Po stebinc¢io pamoka mokinio signalo nuro-
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dyta tvarka ar net savo pasirinkta linkme kei¢iasi darbo vietomis. Cia daugiau pabréziamas mokinio porei-
kiy individualumas, mankstinimosi prasmingumas ir efektyvumas. Taip organizavus pamoka nelieka laiko
prastovoms, o kartu ir nuoboduliui, iSdykavimui. Sudarant uzduotis, svarbu jas taip suplanuoti, kad kiek-
vienos klasés gimnastikos kursas biity pradedamas akrobatika. Tai grindziama saugos sumetimais: darant
pratimus ant prietaisy pirmiausia reikalingas geras akrobatinis parengtumas, o nesékmei iStikus bus didesné
tikimybé iSvengti traumy. Po to akrobatikos pratimus geriau kaitalioti su pratimais ant prietaisy. Tada ma-
Ziau iskausta raumenis, geriau iSmokstama, o svarbiausia - iSvengiama traumy ir nusivylimy visais gimnas-
tikos pratimais. Nusivylimai ypac¢ budingi 7-9 klasiy paaugliams. Jie lytinio brendimo periodu labai
skausmingai iSgyvena gamtos lemta koordinaciniy gebéjimy prastéjima. Bet pedagogo atidziai globojami,
nelenktyniaudami su kitais (tik su savimi), laipsni$kai ir nesunkiai gali s€kmingai ivaldyti jvairius judesius.

Gimnastikos pamokos itin reikSmingos taisyklingai laikysenai, normaliam raumenynui formuoti. Pa-
prastai tam skiriami laikysenos ugdymo, fiziniy ypatybiy lavinimo pratimai, atliekami tinkama metodika.
Pavyzdziui, atliekant laikysenos (ir ne tik) pratimus, mokoma pasitempti, siekti graks¢iy judesiy, o darant
atletinés ir ritminés gimnastikos judesius kryptingiau lavinami koordinaciniai gebéjimai (judesiy koordina-
cija, pusiausvyra, vikrumas) bei silpniau islavéjusios fizinés ypatybés, siekiama jy darnos veiksmingiau nei
per sporto zaidimy ar lengvosios atletikos pamokas.

Gimnastikos pamoky metu zZymiai lengviau individualizuoti ugdytiniy veikla. Pavyzdziui, visos septin-
tokés keleta karty perSoka ozj kojomis zZergtai. Po to mokytojas, atsizvelgdamas i jy technikos lygi, skirsto
jas i grupeles, poras arba siilo rinktis individualias uzduotis pagal tai, ko kuri nemoka: vienoms pratimai
lengvinami, o kitoms sunkinami. Arba gimnazistéms sitiloma pacioms sudaryti savo grakstuma, tempera-
mentg atitinkantj ritminés gimnastikos pratimy kompleksa. Modernioji pamoky metodika itin pabrézia de-
mokrating pasirinkimo galimybe pagal kiekvieno mokinio ir mokinés iSmokimo lygi, pomégius bei gebéji-
mus. Todél per gimnastikos pamokas didéja individualios, o ne grupinés veiklos apimtis.

Per Sias pamokas, ypa¢ darant pratimus ant prietaisy ir su jrankiais, atskiroms raumeny grupéms tenka
didelé fiziné apkrova. Bet tai nereiskia, kad nebereikia lavinti kity raumeny. Lavinamosios priemonés labai
ja ritmine gimnastika. Srauto tvarka atliekami nesudétingi bendrieji pratimai, bégimas, Suoliukai, Sokio ele-
mentai teigiamai veikia Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemas, gerai lavina fizines mergaiciy ypaty-
bes, daug sunaudojama deguonies ir padidinamos organizmo aerobinés galios. Todél ritminé gimnastika
daznai vadinama aerobika. Ritminés gimnastikos ypatumas yra tas, kad pratimai atliekami vienas po kito,
juos vienija emocinga ritminé muzika. Pratimai tinka pramankstai ir pagrindinei bei baigiamajai pamokos
dalims. Per pramanksta muzika turéty biti jdomi, pratimai mazos amplitudés, pamazu didinantys psichofizini
kraivi. Nuosekliai ijungiamos jvairios kiino dalys: rankos ir peciy juosta, kaklas ir liemuo, kojos.

Atliekant ritminés gimnastikos pratimus pagrindinés dalies metu, itin svarbu tinkamai reguliuoti organiz-
mo sistemy apkrova. Apie kriivi pirmiausia reikéty spresti pagal iSorinius poZymius, o geriausia pagal PD.
Jo dydis aptartas treciojo skyriaus skirsnyje “Tinkamas fizinis kriivis ir pamoky glaudumas”. Baigiamojoje
pamokos dalyje atliekami sklandiis, plastiski judesiai skambant 3 metro muzikai. Muzikinis fonas kelia
nuotaika, suteikia Zvalumo ir emocijy. Gerai organizuotos bendrosios gimnastikos pamokos taip pat gali
teikti energijos ir teigiamy emocijy: svarbu kad jos atitikty vyriSkojo ir moteriSskojo prado poreikius. Dél to
taikomi visi fizinio ugdymo metodai, mokiniy organizavimo biuidai. Mokymo ir lavinimo uzduociy vieta
gimnastikos pamokos struktiiroje atitinka bendrasias pamokos struktiiros ivairinimo nuostatas.

Lengvosios atletikos pamoky jvairinimas

Lengvosios atletikos pamoky turinys (bégimai, Suoliai, metimai) gali buti s€ékmingai kreipiamas moksleiviy
judéjimo poreikiui tenkinti, saviraiSkos poreikiams plésti,fizinei, psichinei ir emocinei ugdytiniy sveikatai stiprinti,
iSmokyti juos gyvybiskai biitiny mokéjimy, iSlavinti pagrindines ir su jomis susijusias fizines ypatybes (jégos
iStverme, greitumo jéga, jégos vikruma, Sokluma, staigiaja jéga ir t.t.), ugdyti dorovines savybes. Moksleiviai
lengvosios atletikos pratimais gali igyvendinti socialinius ir asmeninius, strateginius ir taktinius, konkrecius
savo fizinio tobulinimosi tikslus. Fizinio tobulinimosi tikslai gali biiti tolimieji (sutampantys su tam tikros
mokyklos pakopos baigimu), vidutiniai (mokslo mety bégyje) ir artimieji (pamoky ciklo). Pastarieji yra
svarbiausi moksleivio ir mokytojo veiklos mastymo, numatymo, apskai¢iavimo ir rinkimosi orientyrai. Kiek-
viena lengvosios atletikos pamoka, kaip beje ir kity sporto Saky turiniu grista pamoka, pradedama tikslo
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kélimu bent keletui pamoky. Tikslas konkretinamas kiekvienos pamokos uzdaviniais.

Plétojant sudétingus metimy, Suoliy, koordinacinius gebéjimus, tikslinga pirmiausia palavinti fizines ypa-
tybes, butinas toms lengvosios atletikos rungtims jvaldyti, t.y. keleta pamoky lavinamas greitumas, staigioji
jéga ir t.t. Pavyzdziui, dél staigiosios jégos stokos moksleivis prastai atsispiria Sokdamas i toli ar auksti,
niekais paverc¢iamos baigiamosios kamuoliuko metimo pastangos, dél nepakankamo greitumo negreitai
isibégéja. Kaip ir kity sporto Saky turinio pamoky pagrindinéje dalyje, prie$ atliekant pagrindinius pratimus,
daromi imituojamieji, pagalbiniai pratimai. Apgalvotai pasirinkti ir tinkamai panaudoti pratimai gerokai
palengvina ir paspartina technikos ivaldymo procesa. Budingas ypatumas - fizinés mokiniy ypatybés lavé-
ja jiems mokantis technikos. Mat dauguma bégimy, Suoliy, metimy rungc¢iy gerai lavina fizines ypatybes.
Mes eksperimentu irodéme, kad V-IX klasiy mokiniy fizinéms ypatybéms lavinti stadione gerai tinka ir
srautinis stotinis metodas. Jis buvo taikomas pagrindinés pamokos dalies pabaigoje 6-8 min. R. Kvikliené
(2001) parengé originalia VII-VIII klasiy mergaiciy fiziniy ypatybiy lavinimo per lengvosios atletikos
pamokas programa: lauke taikyti krepsinio ir aerobikos pratimai buvo veiksmingi.

Mokyklinés lengvosios atletikos pagrindas - bégimas. Jis yra Suoliy ir kai kuriy metimy technikos sude-
damoji dalis. Kad moksleiviai iSmokty lengvosios atletikos pratimus, svarbu ugdyti ju gebéjima analizuoti
savo ir bendraklasiy judesius, samoningai juos valdyti laiko, erdvés pozitriu bei pagal raumeny jtampa. Per
viena pamoka mokoma keleto rung¢iy, tik reikia tinkamai jas derinti. Pavyzdziui, tikslinga metimu mokyti
ta pacia pamoka kartu su Suoliais i aukstj, o Suoliu j tolj - su trumpu nuotoliu bégimu.

Pagal biomechanikos désnius jrankio skriejimo tolumas ir Suolio aukstumas didele dalimi priklauso nuo
judesiy pradinio grei¢io, kampo ir auksc¢io bei oro pasipriesinimo. Svarbiausias vaidmuo tenka jrankio
stimimo ar sviedimo, kiino i$siverzimo pradiniam greic¢iui. Tod¢l mokant Suoliy ir metimy stengiamasi
padidinti ta greiti. Metant kamuoliuka labai svarbus jo “isibégéjimo” kelias. Kuo jis ilgesnis, tuo kamuoliu-
ko greitis didesnis ir tuo geresnis rezultatas. Tuo tarpu Suoliy rungtyse labai svarbus yra isibégéjimas atsi-
spyrimo momentu.

Cikliniy judesiy (bégimo) mokoma visy iSkart. Acikliniy (Suoliy, metimy) judesiy ugdytiniai nepajégia
iSmokti i§ karto, todél ju mokoma dalimis derinant su vientisiniu metodu. Dalini metoda reikia taikyti suma-
niai: pernelyg ilgai mokantis atskiry judesiy juos véliau sunku jungti i visuma. Gal dél to, o gal ir dél mazo
lengvosios atletikos pamoky skaic¢iaus bendrojo lavinimo mokykla baige moksleiviai neretai nemoka tai-
syklingai mesti nei kamuoliuko, nei stumti rutulio.

Mokantis lengvosios atletikos rungciy, pirmiausia iSmokstama pagrindiné fazé (atsispyrimas Suoliuose
ar baigiamosios pastangos metant), o tik po to pereinama prie kity. Siekiant iSmokti pagrindinius judesiy
parametrus 5-6 klasiy mokiniai juos mokosi atlikti lengvesnémis salygomis. Jau septintokams galima pra-
déti sunkinti judesiy salygas. Pavyzdziui, jei Sestokai (-€s), Sokdami i toli jsibégéja iS nedidelio atstumo,
nesistengia atsispirti tik pagrindine koja, tai septintokés ir astuntokai (dél lytinio brendimo skirtumy) ta
bando daryti tik stipriausigja koja. IX-X klasiy mokiniams (-éms) jau reikéty pakankamai toli isibégéti ir
iSmokti atsispirti tiksliai nuo lentelés, t.y. isibégéjima derinti su atsispyrimu. Mokantis mokykliniy lengvo-
sios atletikos rungciy ugdytiniams tenka jveikti saveika su atrama. Todél svarbu moksleivius iSmokyti ta
saveika jveikti. Pavyzdziui, mokantis mesti kamuoliuka (granata nerekomenduojama) siekiama, kad i darba
nuosekliai isitraukty kojy, dubens, liemens, peties, dilbio ir plastakos raumenys. Mokantis bégimy ir Suoliy
- dubens, Slaunies, kelio ir pédos raumenys. Per lengvosios atletikos pamokas taikomi visi fizinio ugdymo
metodai ir moksleiviy organizavimo buidai. Lengvosios atletikos rungciy pratimy apimtis didelé, todél pa-
mokos jvairinimas turi biiti gerai apgalvojamas, logiskas.

rk%

Apibendrinant galima pasakyti, kad: moksleiviams jdomios tokios pamokos, kai jiems tenka atlikti nau-
jus pratimus arba jau zinomus, bet nejprastu budu, grindziant juos ivairiapusiu prasmingumu: kai uzduotys
néra lengvos, bet jveikiamos (geriausia tos pacios pamokos metu) ir zadina ju mastyma, ugdo kritiSkuma;
ugdytiniai jaucia pasitenkinima lenktyniaudami, kai nejZeidziamas jy orumas, neskatinamas egoistinis am-
bicingumas; mokiniai nori kuo greic¢iau pamatyti darbo rezultata, todél judesiy technikos mokymas jiems
yra priimtinesnis nei fiziniy ypatybiy lavinimas; moksleiviai mégsta objektyvy ir humaniska pasiekimy
vertinima, nes tai jiems svarbus glaudesnio bendradarbiavimo, demokratiSkumo ugdymo, asmenybés tobu-
Iéjimo skatulys; ugdytiniams jdomios ir efektyvios tokios pamokos, kai jos neperkrautos pratimy ( ypac
sporto ir judriyjy zaidimy) ir kai saikingai naudojamasi muzika; kai kuno kultiros mokytojas pats geba
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parodyti pratima, suprantamai, kantriai ir vaizdziai paaiskinti, reikalui esant ir komanduoti. Tik apgalvotai
dirbant galima iSvengti SabloniSkumo, monotoni§kumo, pasiekti, kad kiekviena pamoka biity ne tik moky-
tojo, bet ir ugdytinio kiirybiSkumo ir iSminties iSraiSka, o jvairinimas nebity tik beprasmé jvairové.

Kiekviena kiino kultiiros pamoka daugiau ar maziau plecia moksleivio zinias, kuo nors ji praturtina, ir
kiekvienas mokinys turéty ta suvokti. Tyrimai rodo, kad pasitenkinima savo fiziniu tobul¢jimu, teigiamas
emocijas labai zadina darbas grupéje, komandoje ir greitai matomi jo rezultatai. Neretai sékmé skatina
geriau fiziskai tobulintis: dométis Ziniomis, plésti gebéjimus, kurie didina ugdomaja, sveikatinimo, sporting
ir taikomaja kiino kultiiros pamoky galia. Be abejo siekiant geriau jgyvendinti mokyklinés kiino kultiiros
funkcijas svarbu suvokti kiino kultiiros pamokos turinio jvairinimo esme. Siame skyriuje aptartos tik pama-
tinés turinio jvairinimo nuostatos, kai kurie pamokos organizavimo ir metodikos aspektai. Tyrinéjantiems
sudétinga moksleiviy fizinio ugdymo ir ugdymosi procesa, siekiantiems ji moderniai tobulinti, stiprinti ho-
listing ugdomaja jtaka teks buti reiklesniems sau ir ugdytiniams. Neretai moksleiviai, ypa¢ jaunesnieji, mégsta
tuos kiino kultiiros mokytojus, per kuriy pamokas gali paisdykauti, daryti tik mégstamus pratimus, Zaisti tik
iSmoktus zZaidimus, stebéti pamoka, kad jos metu atlikty kity mokyklos mokymo dalyky namy darbus,
aptarty su draugais jvairius ivykius ir gyvenimo situacijas. Tokias situacijas toleruojantys mokytojai ne-
reiklis nei sau, nei ugdytiniams. O norint per pamoka iSmokyti, palavinti fizines ypatybes, pagerinti orga-
nizmo funkcijas, tenka kaitalioti pamokos struktiiriniy daliy turini, mokiniy veikla, skirstyti i tam tikrus
zingsnius (elementus), ivairiai organizuoti kiekvieno pamokos elemento suvokima, iSryskinti svarbiausius
dalykus. Bet saziningas mokytojo darbas keis ugdytiniy pozitrj i fizinj ugdymasi, kiekviena jo ir mokiniy
kirybos dalelé padés geriau jvaldyti fizinio ugdymosi procesa, kuo visapusiskiau juos ugdys. Kiekviena
mokytojo mintis, gestas kuria mokiniy ir musy rytdiena. Galimybés daug didesnés nei mes isivaizduojame.
Pradékime nuo saves, nuo pasiaukojimo vardan kilnaus tikslo.

Pabaigos mintys

Bendrojo lavinimo mokyklos pokyciy procese itin svarbus pedagogo vaidmuo, nes jis turi gebéti valdyti
kaita, todél biutina sudaryti salygas jam nuolat tobuléti, ji gerbti. Tobulindamas savo meistriSkuma, iSprusi-
ma, didindamas moralinius reikalavimus, saviverte, kiino kultiros mokytojas tampa ne tik fizinio, bet ir
bendrojo ugdymo pokyc¢iy ir visuomenés kaitos procesy tarpininkas.

Kaita svietime, kaip ir visose gyvenimo srityse, vyksta nuolat, ta¢iau nevienodu intensyvumu. Kaitos
intensyvumas ne visada biina pozityvus. Antai V. Rajeckas (2001, p. 63) tvirtina, kad atktrus Lietuvos
nepriklausomybe, aukscéiausiose Svietimo institucijose pakeitus vadovus, buvo pasirinktos pedagoginés vi-
suomenés supriesinimo, nepasitikéjimo visy pirma $vietimo vadovais, o taip pat ir pedagogikos mokslinin-
kais (dirbusiais iki 1990 mety) kelias, padaryta esminiy klaidy Zymiai sulétinusiy reformos eiga. Pirmuoju
Svietimo ministru tapo aspirantas, jo pavaduotoju - asistentas. Prisimindamas tuos 1990-1992 metus, ta
netradicini, atéjusiy tvarkyti Svietima, jauny Zmoniy mastyma, V. Rajeckas jvardija kaip menka pedagogi-
ne kompetencija: zymi dalis vadovaujanciy tais metais ministerijoje jauny Zmoniy neturéjo pedagoginés
patirties (net buvo per jauni tokiai atsakingai veiklai), menkai tebuvo arba i$§ viso nebuvo susipazing su
pedagogikos teorija ir istorija, Svietimo organizavimo patirtimi. O tuo metu Lietuvoje prasidéjo grupés zmo-
niy organizuotas vieno vado Slovinimas, visuomenés supriesinimas. V. Rajecko nuomone, dél $iy priezas-
¢iy panasi padétis susidaré ir vykdant Svietimo reforma, buvo skatinama besalygiskai paklusti vieno Zmo-
gaus nuomonei, nemazu mastu propaguojamas mizantropinis poziliris i patyrusius pedagogus.

Nepaisant padaryty klaidy, Zymios dalies pedagogy nusivylimo tokia reformos pradzia, mokykla, kaip
ypa¢ gyvybingas organizmas, toliau ieskojo, Zzengé i prieki. Lietuvos Svietimo ir ugdymo reforma buvo ir
dabar yra intensyvi kaita. Kaitos yra planuojamos svietimo reformos strategy, bet deja, dar ir dabar daznai
, be nuodugnesniy tyrimy “nuleidziamos i$ virsaus”, reikalaujant jas vykdyti. Savo turiniu jos apima daugy-
be sriciy, i$ jy bene svarbiausia yra turinio placiagja prasme kaita. Esame minéje, kad kiekvieno ugdomojo
dalyko dalykinis turinys kardinaliai keistis negali ir neprivalo: vien dél to, kad aplink daug kas kinta, dar
nereiskia, jog visa, kas egzistuoja, yra blogai. Sékminga kaita remiasi tuo, kas gero yra pasiekta, ir protingai
derinant su tuo, kg galima pakeisti. Mokykly bendruomenés yra svarbiausi reformy dalyviai, bet tik tuomet,
kai jos ja supranta, o supranta tada, kai reformai keliami uzdaviniai atitinka moksleiviy siekius ir mokymosi
metodus bei buidus, kai mokytojai supranta kaitos esmg ir jos prasmé virsta juy isitikinimu, kuri jie samonin-
gai igyvendina. Kaita tai ne tik dalyko mokomojo turinio atnaujinimas, tai ir nauji veiklos budai, vertybés,
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pozZiuriai, nauja elgsena. Ugdymo naujovés - tai naujy edukaciniy idéjy ir veiklos biidy karimas, perémi-
mas ir panaudojimas. Tyrimai rodo, jog misy $alies bendrojo lavinimo mokyklos ne visada yra pasirengu-
sios edukacinéms naujovéms: stinga 1éSy ir priemoniy, truksta informacijos, nepakanka kompetencijos, yra
abejingy mokykly vadovy ir mokytojy. Visada yra naujovéms besiprieSinanciy, neapsisprendusiy ir entu-
ziasty.

Mokytojy tobuléjimas yra visos mokyklos bendruomenés tobuléjimo pamatas. Siuo metu mokytojai
dazniausiai tobulinasi pacioje mokykloje. Tod¢l vieno kiino kultiiros mokytojo tobuléjimas neiSvengiamai
pasiekia visus metodinio burelio narius: jy mastyma, veikla, kaip komandos darba. Kuno kultiiros mokyto-
ju tobulinimasis ir bendradarbiavimas ne tik tarpusavyje (kas yra sena tradicija), bet ir su kitu ugdymo
dalyku pedagogais yra svarbi salyga meistriSkumui kelti. Nepakanka zinoti edukacines naujoves, svarbu
moketi jas taikyti ir ta daryti profesionaliai. Dabar i vartosena nauju turiniu ieina terminas - pedagoginés
technologijos. Buvo jprasta technologijos terminu apibrézti tik gamybos procesy visuma. Siuo metu pedago-
ginéje spaudoje dazniau vartojami terminai - aukléjimo technologijos, mokymo technologijos, lavinimo tech-
nologijos ir pana$iai. Tai metodikos termino savitas sinonimas. Mokytojas laikomas ugdymo proceso techno-
logu, o mokinys - ugdymo technologijy objektu ir subjektu. Ugdymo technologija yra nuostaty visuma,
pasireiSkianti savitu mokymo ir mokymosi formy, metody derinimu, ugdymo(si) turinio projektavimu ir
reguliavimu, organizavimu ir jgyvendinimu. Ugdymo procesas aprépia jvairias veiklos sritis. Todél pedagogi-
nes technologijas galima skirstyti i pakopas: 1)bendraja pedagoging, apimancia visos mokyklos veikla; 2)
dalykine, apimancia dalyko ugdymo technologijas; 3) lokaling (moduling), apimancia atskiry ugdymo formy
(pamokos, savarankisko darbo namie ir kt). technologijas; 4) mikrostruktiiring, apimancia mokytojo individu-
alaus darbo stiliy, budus, metodus, jy derinius, taikomus ugdymo metu. Taigi kiino kultiros mokytojo meist-
riSkumo lygis sietinas be kita ko ir su visos mokyklos bendruomenés (mokiniy, mokytojy, tévy, visuomenés
atstovy), Svietimo strategy ir aptarnaujanciy institucijy igaliojimy apimtimi bei kompetencija.

Atkurus Lietuvos nepriklausomybe daugelio zvilgsniai nukrypo i uzsienio Saliy edukacines naujoves.
Todél iskilo svarbi problema: kaip diegti pazangias naujoves, ar jas taikyti nepakeitus, ar pritaikyti prie
miusy Salies salygy, ar kurti visiSkai naujas.

Per prioriteting kiino kultiiros mokytojy atestacija (1994) rastu apklauséme jvairiy misy Salies miesty ir
rajony 73 mokytojus metodininkus ir 100 vyresniyjy mokytojy. Tarp anketos klausimy buvo ir prasymas
laisva forma atsakyti - ka apskritai naujo nuo 1990 mety taiko per kuino kultiiros pamokas apklaustieji
mokytojai ir kas trukdo diegti metodikos naujoves. Po penkeriy mety (1999) Sie klausimai pateikti 217
ivairios kvalifikacijos (27 mokytojams metodininkams, 84 vyr. mokytojams ir 106 mokytojams) kiino kul-
tiros mokytojams.

Aptariant tyrimo rezultatus, turéjome galvoje ir tai, jog pirmaji karta apklausti mokytojai buvo atestuoja-
mi ne eilés tvarka. Jie §ia teis¢ igijo todél, kad yra sukaupe ir paskleide vertinga moksleiviy fizinio ugdymo
patirtj savo miesto, rajono bendrojo lavinimo mokyklose. Kai kuriy pedagogy darbo naujovés placiai zino-
mos. Sie mokytojai turéjo biiti geri savo dalyko mokovai. Antrg karta apklaustieji mokytojai taip pat buvo
i$ jvairiy Lietuvos bendrojo lavinimo mokykly, bet jau savo noru atvyke i kvalifikacinius renginius.

Pazymétina, kad pirmojo ir antrojo tyrimo metu placiausiai paplitusios buvo tos pacios trys naujovés (zr.
6 lentele). Per penkerius Salies nepriklausomybés metus daugiausia visy kvalifikaciniy kategoriju mokyto-
ju pertvarké savarankiSka mokiniy darba per kiino kultiiros pamokas. Ta pazanga paminéjo net 48,3 proc.
apklaustyjy mokytojy metodininky ir tik 15,9 proc. vyresniyjyu mokytojuy (atsakymuy skirtumas yra statis-
tiskai reikSmingas p< 0,05). Dar po penkeriy mety ketvirtadalis mokytojy per pamokas itin akcentavo
moksleiviams jy sveikatinima. Abiejy apklausy metu 23 proc. apklaustyjy svarbia edukacine naujove
laiké naujus pratimus ir judriuosius zaidimus, kuriy jie anks¢iau mokiniams netaiké Deja, nei anksc¢iau, nei
dabar tarp naujoviy mazai populiarus fizinio ugdymo proceso humanizavimas ir demokratinimas, veiklos
individualizavimo prasmingumo ir Ziniy didinimas. Nedaug mokytojy linke atsizvelgti i ugdytiniy pageida-
vimus. Paaiskéjo, kad mokytojai metodininkai Siek tiek naujoviskiau negu vyresnieji mokytojai keicia
moksleiviy fizinio ugdymo procesa. Pazymétina, kad populiariausia mokytojo kvalifikacija turinc¢iy peda-
gogy naujové yra ta, jog net 24,4 proc. jy gerina bendradarbiavima su mokiniais.
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6 lentele
1994 ir 1999 metais respublikos kiino kultiiros mokytojy naujovés, diegiamos per pamokas

M okytojai Vyresnigi M okytojai ISviso
metodininkai mokytojai
Naujovés 1994 1999 1994 1999 1999 1994 1999

n|% |n % |n % | n % n % |n % |n |%
1. Akcentuoja 10| 17,2 | 6 26,1 | 10 145 | 24 34,3* 14 171 | 20 157 |44 | 25,1
sveikatinimag # HHt
2. Parenkanaujus | 14 | 247 |5 21,7115 |21.,7|23 |329 |12 [146|29 |228|40]| 229
pratimus, Zaidimus H#H H#H
3. Pertvarko 281483 |9 39111 159 | 16 229 10 12,2 | 39 30,7 | 35 | 20,0
savarankiska darba i #
4. Atsizvelgia i 4 169 |- - 6 87 |3 43 20 | 244|110 |79 |23|131

mokiniy norus
5. Didina 8 |138|5 21,7 | 7 101 |11 | 157 |7 85 |15 |118|23| 131

individualizavima
6. Kei¢ia pasiekimy | 7 | 121 | 4 174 | 6 87 |7 100 |9 11013 |102|20 | 114

vertinima

7. Humanizuoja, 1 (17 |1 43 |1 14 |5 71 11 [134]2 16 |17 |97
demokratina

8. Suteikia 4 |69 |3 130 | 7 101 | 2 2,9 7 85 |11 87 |12 |69
prasmingumo

9. Teikia daugiau - - - - - - 3 4,3 5 6,1 | - - 8 |46
Ziniy

10. Lavinafizines 5 |86 |- - 15 217 | 4 57 3 37 |20 157 |7 4,0*
ypatybes

11. Tvairina turinj - - 1 43 | - - 1 14 5 6,1 | - - 7 140

* — statistiskai reik§mingas skirtumas tarp 1994 m. ir 1999 m. tos pacios kvalifikacinés
kategorijos mokytojy atsakymuy (p< 0,05);

### — Sia naujove igyvendino daugiausia mokytoju;

## — antra pagal populiaruma naujove;

# — treCia pagal paplitima naujoveé.

Mokslininkai jvardija Sio bendradarbiavimo sékme¢ lemiancius veiksnius:

1. Turimos Zinios - tai turinio i$manymas (pavyzdziui, kiino kultiros zZinios, kalbiniai gebéjimai, moke-
jimas gristi pedagoging pratimy sistema ir socialini prasminguma), kas igalina moksleivi efektyviai naudotis
jau turima patirtimi.

2. Gebéjimas valdyti klas¢ - tai mokytojo gebéjimai: reaguoti nekeliant balso, duoti aiskias komandas,
nurodymus, drasinti, skatinti.

3. Mokymo ir mokymosi gebé¢jimai - tai turimi moksleiviy ir mokytojo igiidZiai elgtis tam tikru budu
pamokos metu, taikyti viena ar kita mokymo(si) technologija (pavyzdziui, gebéjimas kelti tiksla, uzdavi-
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nius, planuoti ateities perspektyva, formuluoti klausimus, apibendrinti ir pan.).

4. Mokymo(si) strategijos - tai mokymo(si) biidai arba modeliai: vyrauja mokymasis bendradarbiaujant,
kartais ir autokratinis reikalavimas, direktyvinis fiziniy pratimy atlikimas.

Sie, bendradarbiavima lemiantys veiksniai, saveikauja: kei¢iant kurj nors viena, keiciasi ir kiti, nevieno-
dai ugdytiniy ir pedagogo vertinami. Nuomoniy ivairové yra demokratinimo pozymis ir pasekmé. Ir misy
atveju ne visos apklaustyjy ivardytos naujovés tilpo i lentele, o tik labiau paplitusios. IS apklausy matyti,
kad nauja moderni fizinio ugdymo metodika dar néra tapusi kiekvieno kiino kultiiros mokytojo savastimi.
Ta rodo ir kity dalyky mokytojy tyrimai: labai mazai visy specialybiy mokytojy domisi edukaciniy naujo-
viy taikymo efektyvumu. Pedagogai, diegiantys naujoves, susiduria su jvairiais kliuviniais: mokyklos ad-
ministracijos ir kolegy prieSiSkumu, informacijos, kompetencijos, 1ésy trikumu, tac¢iau nepaisant to, daugu-
ma mokytojy pataria ir kitiems diegti naujoves.

Masy apklaustieji kiino kultiiros mokytojai pagrindine diegiamy naujoviy problema laiko sporto inven-
toriaus stygiy (1994 m. - 45,1 proc., 1999 m. - 62,3 proc. apklaustyjy). Sporto salés apkrova minéjo 31,2
proc. ir 28,8 proc. mokytojy, prasta sporto baze - 20,8 proc. ir 23,0 proc. visy kvalifikaciniy kategorijy
mokytojy. Materialinés sporto bazés jtaka fizinio ugdymo proceso naujovéms skleisti yra aiskiai per didelé.
Net naujy rekomendacijy stygius (ta mini 13,9 proc. ir 16,2 proc. mokytoju), moksleiviy abejingumas (4,9
proc. ir 16,7 proc.) Siuo kartu néra jiems taip svarbus. Antrojo tyrimo metu net 16,7 proc. apklaustyju
naujoviy taikymo stabdziu laiko mokyklos administracija. Isimintina, jog tik 9,7 proc. ir 3,1 proc. apklaus-
tyjy isitiking, kad niekas jiems netrukdo diegti naujy sumanymy. Beje apie naujoviy diegimo kliuvinius
pirmaji karta neatsaké net SeStadalis, o per antragja apklausa - desimtadalis pedagogy. Taigi moksleiviy
ieskoti iSeities. Demokratijos plétojimo pamokos mums parodo klaidas ir siiilo budus, kaip tas klaidas taisy-
ti. Aiskiy atsakymy gali biti daug, bet, matyt, pirmoji pamoka mums biity ATSAKOMYBES pamoka.
Atsakomybé ne tik uz edukaciniy naujoviy kokybiska taikyma, bet ir tradiciSkai iprasty, taciau plétojanciy
pagrindines demokratijos vertybes (laisve, lygybe ir kokybe) priemoniy ir metody bei metodiniy budy,
vartojima. Itin skaudi fiziniam moksleiviy ugdymui yra VERTYBIU ATRANKOS pamoka. Kiino kulttiros
mokytojams kartais tenka grumtis dél dalyko prestizo, pamoky skaiciaus, jy vietos tvarkarastyje, pamirstant
Bendrosiose programose ir issilavinimo standartuose iSdéstytus pagrindinius ugdymo tikslus, uzdavinius ir
principus, alternatyvas. Kita pamoka: ALTERNATYVOS SKATINIMO. Néra taip paprasta pasirinkti tinka-
ma sprendimg. Kartais tikslui pasiekti yra vienodai geri keli buidai, priemonés. Tradiciskai konservatyvios
yra fizinio ugdymo dalykinés priemonés. Todél skatintina pedagogy ir ypac¢ ugdytiniy individuali raiska,
kurybingumas ir kritiSkumas. Ne visur ir visada yra daug alternatyvy, ne visada yra lygios pasirinkimo
galimybés, vis délto turime iSmokti LYGIY GALIMYBIU pamoka. Mokymosi lygiai, pasiekimy jvertinimo
lygmenys, profiliavimas sudaro galimybes talentingiems ir negabiems, fiziSkai gerai pasirengusiems ir sil-
pnesniems bei vidutiniokams, jvairiy poreikiy ugdytiniams eiti i bendra tiksla skirtingais veiklos budais,
jvairiu turiniu. Ir dar viena pamoka: SOCIALIZACIJOS. Kiuno kultiros mokytojas nepajégus vienas igy-
vendinti ty uzdaviniy, kuriuos kelia Svietimo reforma. Fiziniam moksleiviy ugdymui atnaujinti batina ir
visos mokyklos bendruomenés sutelkta veikla. Sios pamokos humanizuojant ir demokratinant fizinj ugdy-
masi yra pirmosios, bet ne paskutinés. Siandien jos yra kiekvieno kiino kultiiros mokytojo kasdieniniame
tvarkarastyje. Atsinaujina, tobuléja ir tie, kurie priesinasi, ir tie, kurie tik ugdo.

Kiino kultiiros mokytojui nebéra pamato nuogastauti, kad fizinio ugdymo turini parengé kiti, mokymo
priemones parasé “kazkas”, pasiekimy vertinimo sistema sukiré kiti, o atsakomybés reikalaujama is jo.
Dabar | klausima “kas atsakingas?” pakeicia klausimas “Kaip mes galétume pasiekti geresniy rezultaty?”,
nes mokykly bendruomenés gali kurti fizinio ugdymo turini, bendradarbiauti siekdamos rezultaty, dalytis
atsakomybe, spresti problemas, demokratinti ugdyma. Todél demokratija - tai ir isisamoninta buitinybé
atlikti savo pareigas. Turéjome mokytoja - kruopsty instrukcijy vykdytoja, dabar reikalingas ugdymo pro-
ceso kiuréjas, mastytojas.

Uzduotys: Pateikite moksleiviui visokeriopai prasmingo judesiy mokymosi pavyzdZiy.
Pagriskite Bliss-Boderio principq.
Paaiskinkite, kaip suprantate naujq psichobiologine judesiy mokymo sampratq,
pateikite pavyzdziy.
Atskleiskite demokratinamos kitno kultiiros pamoky metodikos esme.
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Panagrinékite kompleksinio fiziniy ypatybiy lavinimo pavyzdZius.

Aptarkite rato metodo varianty taikymo per kiino kultiiros pamokas privalumus ir
galimus sunkumus.

Pateikite atskiry fiziniy ypatybiy lavinimo per pamokas pavyzdziy, juos
paanalizuokite.

Paaiskinkite, kuo nenaudinga kiino kulturos pamokos daliy pavadinimy painiava,
kas jq lemé.

Panagrinékite kiekvienos kiino kultiros pamoky dalies buvusias ir dabartines
ivairinimo nuostatas ir Siuolaikinius variantus.

Aptarkite sporto Zaidimy, lengvosios atletikos, gimnastikos pamoky jvairinimaq,
pateikite pavyzdziy.

Prisiminkite, kokiy edukaciniy naujoviy per jvairiy dalyky pamokas, studijy VPU
metu esate patyre, pakomentuokite.
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