KELMES J. GRAICTUNO GIMNAZIJA

Projekto ,,Tukstantmecio mokyklos 11 STEAM ugdymo srities jgyvendinimas

TUM veiklos numeris 64

INTEGRUOTOS PAMOKOS PLANAS — APRASAS

Pamokos trukmé (90 min): pirma pamoka vyksta matematikos kabinete, antroji SC ,,Baltija‘“

Su mokiniais bus betarpiskai, aktyviai bendraujama ir bendradarbiaujama, tarpusavio santykiai bus

grindziami pasitik€jimu ir saugia mokymosi aplinka.

Tikslui pasiekti bus sudarytos sglygos kokybiskam bendradarbiavimui, diskusijoms, darbui

grupese.

Baigiantis pamokai, mokiniai diskusijoje aptars savo kiino raumenis, lavinimo sgsajas su

matematika, biologija ir fizika, bei vizualinj aspekts. Atsizvelgiant | rekomenduojamas pulso

normas (fizinio aktyvumo metu) jsivertins savo Sirdies darbo reakcija | fizinj kriivj atlickant

tikslingus pratimus raumeniui ar jy grupei. Rezultatus aptars savo grupése ir pristatys visiems.

Mokytojai kartu su mokiniais aptars jy bendradarbiavimg pamokoje. Pamokos tikslo

apibendrinimas bus orientuotas tiek j procesa, tiek j galutinj (pasiektg) rezultata — jsivertinima.

BENDRI PAMOKOS ASPEKTAI

Mokytojo (mokytojy) vardas,
pavarde

Asta Pleikiene, Darius Barauskis

Dalykas Integruota matematikos ir fizinio ugdymo
Klasé / grupé I¢

Mokiniy skaicius klaséje / 75

grupeje

SUP mokiniy skaiéius 1

Data 2025-10-30 (1 pamoka)

2025-11-10 (2 pamoka)

Pamokos tema

Fiziniy ypatybiy lavinimas ir sveikatingumo plétojimas.

Pamokos tikslas

Suprasti, kaip matematiniai duomenys (KMI, kiino svoris)
panaudojami fiziniy pratimy planavimui. Pritaikyti tikslingus

pratimus stiprinanéius kiino raumenis ar jy grupeg.

Mokymosi uzdavinys
(uzdaviniai)

- Apskaiciuoti savo KMI pagal turimus duomenis. Remiantis
KMI ir kiino svoriu, uzpildyti lentele pagal fizinio ugdymo

pratimy rekomendacijas (procentus, pakartojimus, serijas)




- ISsiaiSkinti raumeny vaidmenj miisy organizmui.

- Ugdyti bendruosius ir specialivosius jgiidZius: fizinj
pasirengima, analitinj mastyma, gebéjima taikyti biologijos,
fizikos ir matematikos Zinias praktiskai.

- ISmokti analizuoti bei pateikti susistemintg informacija,

daryti 1Svadas apie atlikta darba ir pagrjsti jy rezultatus.

Ugdomos kompetencijos
Komunikacijos, pazinimo, kiirybiskumo, socialiné, emociné ir

sveikos gyvensenos kompetencija.

Tarp dalykiné integracija Fizinis ugdymas ir matematika.
Kita informacija (pamokos /
klasés situacija, mokymosi Kiekvienos pamokos trukmé 45 min., pirma pamoka
lilt)l)mka, naudojami itekliai ir | oo anios kabinete, antroji - SC ,,Baltija‘.
Metodai Diskusijos, savarankiskas ir grupinis darbas, uzduotys
diferencijuojamos. Visi mokiniai jtraukiami j mokymo(si) procesa.
*  Darbo lapai su fiziniy pratimy atlikimo eilikumu fiksuojant
Priemones keliama svorj (1 priedas).
* Mokomoji medZiaga apie kino raumenis.
*  Treniruokhai, pasiprie§inimo gumos, funkciniai dirzai,
hanteliai ir kt. biitinas inventorius.
MOKYMO IR MOKYMOSI EIGA (1 pamoka)
Mokytojo ir mokiniy veikla Organizaciniai
Trukmeé | metodiniai nurodymai
Pamokos pradzia 4 min. Mokiniai atsakinéja j
Mokytoja pasisveikina su mokiniais. Po to pateikia faktg, kad klausimus
»ZMogaus raumeny jégg ir svorio ribas galima apskaiciuoti taip Informacija pateikiama
tiksliai, kad profesionalai taip treniruojasi saugiau ir zodZiu ir ekrane.

efektyviau. Ar Zinojot, kad net minimalus apskaitiavimas
sumaZzina traumy rizika 30%". Mokytoja mokiniams uZduoda
klausima, kaip jie mano ,,Ar profesionallis sportininkai, prie§
kilnodami svorius, tiksliai apsiskaic¢iuoja, kokj svorj jiems
saugu kelti?. Po to pristato pamokos temga. Paaiskina, kad
sekanCia fizinio ugdymo pamoka, jie turés atlikti jvairius
pratimus su svoriais. Todél" $ios pamokos metu, kiekvienas
individualiai mokysis pildyti treniruo¢iy lentele (1 priedas), kad
fizinio ugdymo metu galéty optimaliai kilnoti svorius.

Teoriné dalis 10 min | Informacija pateikiama




Mokytoja paaiskina, kaip proporcijos (proc.) ir KMI lemia
treniruociy intensyvumg. Parodo pavyzdziy kaip i$ lentelés
skaitoma informacija (pvz. pratimy serijoms parenkamas svorio
procentas nuo bendro kiino svorio). Primena, kaip
skaiCiuojamas KMI. Pakartoja procenty skaiéiavimo taisykles.

lentoje ir ekrane

Praktiné dalis

Mokiniai patys pasirenka, kaip pildys lentele. Skaiciuoja savo
KML. Pildo atitinkamas lenteles (1 priedas): pasirenka
kategorijg, pagal KMI, suranda, kiek pratimy ir kokiu svoriu
atlikti sitiloma pagal lentele. Skai¢iuoja kiekvieno pratimo
svorj pagal nurodytas dalis/ procentus ir rao rezultata.
Skai¢iuodami mokiniai gali konsultuotis su draugais, mokytoja
ar informacijos ieskotis internete.

25 min

Nurodyta laikg mokiniai
dirba savo tempu
individualiai

Apibendrinimas ir refleksija

Pamokai einant | pabaiga mokytoja kartu su mokiniais aptaria
ka Siandien pavyko nuveikti. Mokiniai savarankiSkai ar grupéje
aptaria, kad iSmoko apskaic¢iuoti savo KMI ir suprasti jo
reikSmeg treniruo€iy planavimui, taikyti proporcijy ir procenty
Zinias parenkant optimalius svorius kilnojimui pagal savo
asmeninius duomenis. Mokytoja pazymi, jog gauti rezultatai
yra individualiis ir sekancioje fizinio ugdymo pamokoje
kiekvienas galés i§bandyti rekomenduojamg svorj, o prireikus
pakoreguoti pagal savijautg ir progresa.

Mokiniai jsivertina, ar sugebéjo apskaiciuoti sau tinkama svorj
kilnojimui ir suprato, kaip matematikos Zinios praveréia
planuojant saugias ir efektyvias treniruotes. Aptaria, kas buvo
lengva, o kas sudétinga.

5 min

Namy darbai

NeuzZpildytas lentelés dalis mokiniai baigia pildyti namuose,
naudodamiesi savo uzrasais, mokytojo pateiktu pavyzdziu ar
konsultuodamiesi su klasés draugu, mokytoju. | mokytoja
mokinys gali kreiptis el. pa§tu, konsultacijos metu.

1 min

MOKYMO IR MOKYMOSI EIGA (2 pamoka)

Pamokos pradzia. Pamokos pristatymo dalis.

* Mokytojas pasisveikina su mokiniais, patikrina jy
pasiruoS§img pamokai.

UZduoda jvadinius klausimus:

»  Koks kiino raumeny vaidmuo miisy organizme?

»  Kaip pulsas jtakoja kiino biiseng?

*  Kaip apskaiciuojamas kriivis darbo intensyvumui?

»  KgreiSkia KMI, kaip jis apskaiiuojamas?
Diskusija apie mokslo ir tikslingo raumens treniravimo sasajas.
PaaiSkinama, kaip fizinis ugdymas, biologija ir matematika gali
biiti susij¢ norint sustiprinti kiino raumenis, analizuojant fizinio

kriivio intensyvumg ir taikant jvairius skai¢iavimo désnius.

ISkeliama problema: pritaikant jvairius skai¢iavimo modelius

individualiai parinkti tinkamiausig fizinj kriivj mokiniui

5 min.




atsizvelgiant | KMI grupe?

Teoriné dalis: Kiino raumenys, ju biklés jtaka Zmogaus

organizmui. Fizinio krivio diferencijavimas pagal KMI grupes 3 mun,
ir atsizvelgiant j pulso poky¢ius darbo metu.
Biologija:
e Mokytojas aptaria kiino raumenis, pabrézdamas jy
svarbg klnui.
e Sirdies tvinksniai (pulsas), jy reik§meé, normos,
pasckmes.
Matematika:
e Pratimy atlikimo trukmes, pulso skai¢iavimo ir poilsio
laiko aptarimas;
Fizinis ugdymas:
e Taisyklingo pratimy atlikimo aptarimas.
Praktiné dalis (sp. salé ir SC , Baltija“). 32 min, | Mokiniai stovi cilgje vienas Salia
kito, atlicka pratimus.
Sutartiniai Zenklai: <+—————% - mokinio judéjimo 0000000000000
kryptis. L i
i _
0 — mokinys. %
;‘ |
Fizinis ugdymas: paruosSiamieji pratimai (ap$ilimas 5 min.
Blymas:p np tapisiliaas) 0000000000000
1. Mokiniai isrikiuojami aplink aikstelés linijas. Paaiskinama Bégdami aplink aikstelg linijas
apibéga i§ i3orés. Béga nuo
pamokos eiga. Daromi pramankStos pratimai visam kiinui. pirsty. o
Vienoje aikstelés puséje — iSilgai
— pagreitéjimas.
00 0 0 0 O
2. Mokiniai béga vienas priesais kitg saugiai prasilenkdami, | 1 min. ! !
i |
sukdami rankas j priek] ir atgal pagal komandas. i i
00 0 0 0 O
Alliekant jtiipsta viena koja
yra | priekj sulenktu keliu, o
C e .. o 5t g el s : péda yra lygiai ant Zemés, o
3_. Mf)klnlf’il _st(-)v1_ prie ggllp.es glksteles hmjos_. N 1 min. il ey
Eina jtiipstais iki vidurio linijos ir atgal sukant liemenj |
atraminés kojos puse. b -
mt #
1 min. - -

4. Mokiniai stovi prie galinés aikstelés linijos.
Eina pritraukdami kelj prie kritinés.




000000000

{ it 0000000000

& Mikinisl Sovins linés linfi Bé soditinie bésl : Zengdami Zingsnelj, kelia kelj

- Mokiniai stovi prie galinés linijos. Béga jvairiais beégimo anlébtyr, rankonnis apglobia i it

biidais (pagal komandas) iki vidurio linijos ir atgal. stipriai pritraukia prie kritinés.
15s Kartojama viskas ir kita koja.

.. — 2 5 e e s w o qw . ’ Bégant su kiekvienu Zingsneliu

6. Mc-)kmlalv stovi pric ‘gal‘mes' 1111_1_]95. Bega Suoliuodami datome: tarky mostis pagal

dvigubu Suoliuku iki vidurio linijos ir atgal. komandas.

7. Mokiniai stovi prie galinés linijos. Pusiau atsitipus 30s. Suotiuojant atkreipti démesi |

: : - p . g_. R P Suoliuky aukstj — Sokama kiek
atlieka Suoliukus ] priekj ir atgal. galima aukséiau.

g g b S . . L. . Kojy pédos peiy plotyje. Sokant
]Sda{mamz uzdz,{oczzg Zapgr su nurodytais pratimais (keliamu pitmyn, afsipiriame o ki,
SVoriu) raumenims treniruoti. mojame rankomis. Sokant atgal

2 min. atsispiriame nuo kojy pirsty.
Atlike pramankstos pratimus mokiniai eina j SC ,,Baltija*
patalpas.
25 min.
kiniai dirba indivi liai i ase. i Pratimg kartojame 3 serijas po
Mokiniai dirb dividualiai ir grupése. Naudodam 10-12 oasty, Bolsis i Luais
darbo lapus, jie aptaria ir stiprina raumenis. Kei¢iant Taikomas UDM.
pasiprieS§inimo svorius ir pratimo atlikimo intensyvuma,
skaiCiuoja ir fiksuoja pulsa. Analizuoja fizinio kravio jtaka
Sirdies darbui.
Namy darbai: remiantis gautais rezultatais (pagal nurodyty
raumeny darbg ir KMI grupe) apskaiciuoti Sirdies diizius per |
min. ir pasirinktinu biidu pateikti pulso poky¢iy analize.
Vertinimas ir jsivertinimas. Mokiniai bus vertinami pagal | 3 min.
aktyvumg praktiniuose uZsiémimuose, teisingai atlikus
skaiiavimus ir gebéjimg paaiskinti rysj tarp tiriamy dalyky.
Apibendrinimas ir refleksija. Pagrindiniy pamokos uzdaviniy 2 min.

apibendrinimas. Mokytojas kvie¢ia mokinius aptarti raumeny

nuovargj ir pulso kitima.

Pamokos aprasSo priedai:




UZduociy lapai Nr.1, Nr. 2

Ukduoliy lapas Nr. 2
Integruota fizinio ugdymo, biologijos ir matematikos pamoka klasei. Data
Vardas ir pavardé
Pulsas duZiais/min. (max: 220-amZius)

Prie§ fizinj aktyvuma Norma 60-100bpm
Po aerobinés veiklos Norma 90-120bpm

(lengva manksta) (£60%)
Po anaerobinés veiklos Norma 130-170bpm

(didelis fizinis kriivis) (+85%)
e Norma 130-170bpm

H Yy (£85%)
Koiu raumenvs Norma 130-170bpm

4 Y (+85%)
o Norma 130-170bpm

Kritinés raumenys (+85%)
N PER——— Norma 130-170bpm

ugaro. Vs (©85%)
Norma 130-170bpm

Ranky raumenys (+85%)
Po 3 min poilsio Norma 80-100bpm
ko e 1_5 mm poilsio Norma 60-100bpm

(ribingje)
Klausimai:

1. Arnormalus mano pulsas ramybés biisenoje?

2. Ar pasikeité mano pulsas po aerobinés veiklos? Kaip? Kodél?
3. Ar pasikeité mano pulsas po anaerobinés (didelis fizinis kravis) veiklos? Kaip? Kodél?
4. Kurioje raumeny grupéje pulsas buvo didziausias, kodél?
5. Per kiek laiko pulsas grjzo | ramybés biisena?
I$vados:

1. Tai sveika/s a$ ar jau verta kreiptis j gydytojus?
2. Ar verta sportuoti? Kodél?

Argumentuotas saves jsivertinimas — jvertinimas!

Integruota fizinio ugdymo, biologijos ir matematikos pamoka klasei. Dat

Vardas ir pavardé

Kiino Darbas Bendra Kiino Darbas Bendra Kiino Darbas Bendra Kiino Darbas Bendra

masés s masés ] masés s masés s
ind svoris ind svoris ind svoris ind svoris

KMI 10-12 +1,5K KMI 10-12 +3K KMI 10-12 +2,8k KMI 10-12 +2.5k
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