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Lygis Procesas Rezultatas �������� 

Aukštas Gru��� ��ri aiš !� "#� los tiks$%&�
Mokiniai did���'%� $(�ko pla-
nuoja veik��� ��� ���ba kartu. 
Tarp gru���� )(*�!� +(�,�(ma so-
ciali)�� �*�klausomy-�&� ./rauja 
0"(�rialypis bendravimas, pa-
naudoja'�� 0"(�*1�� ��cialiniai 
021���(�&��*�����)(riai geba re-
guliuoti savo veik$%. 

Siekiama vieno bendro gru����
veiklos rezultato, kuris yra 
gru���� ��sitarimo pasek'�&�
Mokiniai geba suprasti savo ir 
gru���� "#� $%� -#�� 2#ba anali-
zuoti rezultatus. Mokiniai dir-
ba tam, kad nau����	
����
-
pei, o ne mokytojui. 

Mokymosi 
��
�timi skatina'(��  1-
rybiškumas, iš kiekvieno gru���� )(rio 
reikalaujama daug pastan2!&� 	�# vie-
nas gru���� )(rys turi galimy-3� �(ly-
vauti atlie ()����duo�0&�	�# vienu pasi-
tikima. Svarbios kiekvieno as'#)�����-
jos, nuostatos, verty-��&���kiniai daly-
vauja planuojant mokymo progra-
��. Jie  supranta, kad atlie (���duotis 
no*�dami išmokti, o ne mokytojo norus 
patenkinti. 

Vidutinis Mokiniai planuoja ir dirba 
kartu��  (�� �(�� -1tina ir naudin-
ga. Gru����)(*�!��� �las ga$��-1ti 
ben�*(���-#��+���)�ra jiems visiš-
kai aiškus. Pastebima dali)���(*-
pusavio priklausomy-�� 4)#-1ti-
nai sociali)�5& 

Mokiniai vadovauja gru����
veiklos rezultat��  1rimui ir 
koordinuoja daly"�!� 0)(6%&�
Dirbama siekiant naudos na-
riams ar grupei. Mokiniai 
diskutuo+(� (��#� �(���  (�� 0"/ko 
+!�2*���je. 

Mokymo�����duotis skati)(� 1rybišku-
'%��-#��+%�(�liekantiems mokiniams rei-
kia mokytojo pagal-��&� �(�nai moki-
)�(�� ��duo�0� (�lieka, kad patenkin
��

mokytojo norus. 

7#'(� Mokiniai priklauso grupei, bet 
dirba po vie��. Vi�!�2*������(-
ly"�!� �� �las ga$�� -1ti tas pats, 
-#��+���)�ra bendras. Gru����)(-
riai nepriklauso vienas nuo kito. 
Bendravimas dvišalis, sociali-
)�(��021���(��'#)kai naudojami. 
Gru���� )(riai menkai geba re-
guliuoti savo veik$%& 

Moki)�!��(*bas ir in��lis vie-
nas nuo kito nepriklauso. 
Moksleiviai ribotai suvokia 
savo ir gru����'�kymosi pro-
cesus. Gru���� ��riai dirba, 
kad pasiek
����dividua������-
zulta
�. 

Mokymo�����duotis neskatina skirtin2!�
po8�1*�!� �*� )��mo)�!� *(�9kos. Moky-
mosi tiks$(��02/�����)�!��*�2#-�ji'!&���-
meni)�'�� ���joms ir verty-�'����me-
sio skiriama nedaug. Mokiniai atlieka 
��duo�0��atsi�����da�������kytojo rei-
kalavimus, nurodymus. 
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Eil.

Nr.

V-VII kl. VIII-IX kl. X-XII kl.

Pratimas
Atstumas

(m)

Serijos

(k)

Atstumas

(m)

Serijos (k) Atstumas

(m)

Serijos (k)

1. B�2�'(��(� 9�(�� #$�()�� #$���& 10-15 3-4 15 4-5 18 6-7

2. B�2�'(��'�+()�� �+(��(�2($& 10-15 3-4 15 4-5 16 6-7

3. Šuolia��)2�)�(�& 20-25 3-4 25-30 4-5 30-40 4-5

4. B�2�'(��"�#��+#��(���*�'��

rankomis 0���#);&

- 3-x20 s,

poilsis

20-40 s

- 4-5x20s,

poilsis 20-

50 s

- 5-6x20s,

poilsis 20-

60 s

5. Startinis 0��-�2�+�'(�& 9-12 5-6 9-13 6-8 10-15 6-9

6. Greit�+�'(���9�8#'����(*��& 20-25 3-4 25-30 3-4 30-50 3-4

7. B�2�'(��0��-�2�+���'( ��'($��

grei,��&

10-15 3-4 15-25 3-4 30-50 4-5

8. B�2�'(���9�8#'����(*��& 20-30 3-4 30-40 3-4 30-40 2-4
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Metodas 	(*��+�'!�

� (�,��� 
�*� '� Intensyvumas Poilsis <*�#'�)�� 

Standartinio 
)#)��*1 ��(mo 
kartojimo 
metodas 

1 �#�'(��(�� (���=-
10 min.  (I-IV 
kl.), 10-15 min. 
(V-IX kl.) 15-25 
min. (X-XII kl.) 

Optimalus, 
didelis, PD 
nuo 120-130 
iki 160-170 
tv/min. 

Be poilsio 
+�'(���-�2�'(���9��$�� (��
�#*�6� �/)3��*� �& 
 

Intervalinio 
kartojimo 
metodas 

3-4 1-2 min. 
�*(����+#��>-4 
min. 
pasitreniravus 

Vidutinis iki 
didelio, PD 
120-180 
tv/min. 

Aktyvus, 
nepakankamas 
poilsis 

�����(,��s 

Srautinis  rato 
metodas  ilgu 
nenu�*1 ��('��
*#��'� 

1-3 ratai Ratas apeinamas 
per 5-10 min., 
darbas vienoje 
?����#$�+#@�>A-60 
s 

Vidutinis arba 
'(�(� 

Be poilsio 1/2-BC>�'( ��'($(��� *1"���
�*(�8��+#������� #$�!�'�)&�DC>-
3/4 maksi- 
'($(��� *1"�� 

Srautinis rato 
metodas 
intervaliniu 
*#��'� 

1-2 ratai 5-12 min., darbas 
"�#)�+#�?����#$�+#@�
30-45 s 

Labai didelis, 
kintamas 

Poilsis tarp 
?����#$�!@�>A-
EA�����(*��*(�!�
– 3 min. 

��2�'(����(�2�(9��$�(���
atsispaudimai, prisitraukimai, 
pratimai su kimštiniu 
kamuoliu, ant���#)#$����*� �& 

�(���'!�
metodas 

1 �#�'(��(�� (���=-
10 min. 

Kintamas Be poilsio ���*�#+���*����*����(���'(� 

.(*8/-!�
metodas 

1 (ne 
daugiau 
kaip 4 
kartai per 
metus) 

<(2($� 1)��
 �$�1*����*�2*('; 

Maksimalus Be poilsio E��BD�'�)&�-�2�'(���EAA-800 
m (I-IV kl.); 1000-1500 m 
(V-IX kl.); 2000-3000 m (X-
F��� $&5�-�2�'(� 
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Mokytojai
metodininkai

Vyresnieji
mokytojai

Mokytojai Iš viso

1994 1999 1994 1999 1999 1994 1999Naujov��

n % n % n % n % n % n % n %

1. Akcentuoja

sveikatinim�

10 17,2 6 26,1 10 14,5 24 34,3* 14 17,1 20 15,7

#

44 25,1

###

2. Parenka naujus

pratimus, ������
�

14 24,7 5 21,7 15 21,7 23 32,9 12 14,6 29 22,8

##

40 22,9

##

3. Pertvarko

savarankišk�������

28 48,3 9 39,1 11 15,9 16 22,9 10 12,2 39 30,7

###

35 20,0

#

4. Atsi���������

mokini�����
�

4 6,9 - - 6 8,7 3 4,3 20 24,4 10 7,9 23 13,1

5. Didina

individualizavim�

8 13,8 5 21,7 7 10,1 11 15,7 7 8,5 15 11,8 23 13,1

6. Kei�������������

vertinim�

7 12,1 4 17,4 6 8,7 7 10,0 9 11,0 13 10,2 20 11,4

7. Humanizuoja,

demokratina

1 1,7 1 4,3 1 1,4 5 7,1 11 13,4 2 1,6 17 9,7
*

8. Suteikia

prasmingumo

4 6,9 3 13,0 7 10,1 2 2,9 7 8,5 11 8,7 12 6,9

9. Teikia daugiau

�����

- - - - - - 3 4,3 5 6,1 - - 8 4,6

10. Lavina fizines

ypatybes

5 8,6 - - 15 21,7 4 5,7 3 3,7 20 15,7 7 4,0*

11. ���������

���� - - 1 4,3 - - 1 1,4 5 6,1 - - 7 4,0

5� �������

1994 ir 1999 metais respublikos �
�������
����������+,����+�)�����	
�	������
���������
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