
KELMES J. GRAIdIUNO GIMNAZIJA

Projekto,,Tiikstantmedio mokyklos II" STEAM ugdymo srities igyvendinimas

TUM veiklos numeris 64

INTEGRUOTOS PAMOKOS PLANAS _ APRASAS

Pamokos trukme (90 min): pirma pamoka r,yksta matematikos kabinete, antroji SC ,,Baltija"

Su mokiniais bus betarpi5kai, aktyviai bendraujama ir bendradarbiaujama, tarpusavio santykiai bus

grindZiami pasitikdjimu ir saugia moklrmosi aplinka.

Tikslui pasiekti bus sudarytos s4lygos kokybiSkam bendradarbiavimui, diskusijoms, darbui

grup6se.

Baigiantis pamokai, mokiniai diskusijoje aptars savo k[no raumenis, lavinimo sqsajas su

matematika, biologija ir frz*a, bei vizualini aspektq. Atsizvelgiant ! rekomenduojamas pulso

normas (fizinio aktyvumo metu) isivertins savo Sirdies darbo reakcij4 | fizini kmv! atliekant

tikslingus pratimus raumeniui ar jq grupei. Rezultahrs aptars savo grupdse ir pristatys visiems.

Moky.tojai karhr su mokiniais aptars jr] bendradarbiavim4 pamokoje. Pamokos tikslo

apibendrinimas bus orientuotas tiek i proces4, tiek i galutini @asiektE) rezultatq - isivertinim4.

BENDRI PAL410KOS ASPEKTAI
Mokytoj o (mokyojq) vardas,
pavardd Asta Pleikiend, Darius Barattskis

Dalvkas Integruota matematikos ir fizinio ugdymo

Klase/grupё Ic

Mokiniq skaidius klaseje /
erLrp6ie

25

S■lP Imokiniu Skaiё hs 1

Data 2025-10-30 (1 pamoka)
2025-11-10 (2 pamoka)

Pamokos tema
Fiziniq lpatybiq lavinimas ir sveikatingumo pletojimas.

Pamokos tikslas
Suprasti, kaip matematiniai duomenys (KMI, kuno svoris)

panaudojami fiziniq pratimq planavimui. Pritailqdi tikslingus

pratimus sliprinandius kturo raumenis ar jq grupg.

Mokymosi uZdavinys
(uZdaviniai)

Apskaidiuoti savo KMI pagal turimus duomenis. Remiantis

KMI ir kuno svoriu, uipildyti lentelE pagal fizinio ugdymo

pratimq rekomendacijas (procentus, pakartojimus, serijas)



- ISsiai5kinti raumenq vaidmeni miisq organizmui.

- Ugdyi bendruosius ir specialiuosius igudZius: fizini

pasirengimq, analitini m4sq.rn4, gebdjim4 taigri biologijos,

fizikos ir matematikos Zinias prakti3kai.

- ISmokti analizuoti bei pateikti susistemint4 informacijq,

dary.ti iSvadas apie atlikt4 darb4 ir pagristi jq rezultatus.

Ugdomos kompetencijos
Komunikacijos, paZinimo, kurybi5kumo, socialind, emocind ir

svei kos gywensenos kompetencija.

Tarp dalykine integracija Fizilis ugdymas ir inatematlka

Kita informacija (pamokos /
klasds situacija, mokymosi
aplinka, naudojami istekliai ir
kt.)

Kiekvienos pamokos trukm6 45 min., pirma pamoka

matematikos kabinete, antroji - SC ,,Baltija".

Mctodai Diskusijos, savarankiSkas ir grupinis darbas, uZduotys

diferencijuojamos. Visi mokiniai itraukiami i mokymo(si) procesA.

Priemonds

. Darbo lapai su fiziniq pratimq atlikimo eiliSltmu fiksuojant

keliamq svor! (l priedas).

. Mokomoji medliaga apie lorno raumenis.

. Treniruokliai, pasiprie5inimo gumos, funkciniai dirZai,

hanteliai ir kt. btrtinas inventorius.

MOKYMO IR MOKYMOSI EIGA (1 pamoka)

Moky.tojo ir mokiniq veikla
Trukma

Organizaciniai
metodiniai nurod),rnai

Pamokos pradZia
Mokytoja pasisveikina su mokiniais. Po to pateikia faktq, kad
,flmogars raumenq jegq ir svorio ribas galima apskaidiuoti taip
tiksliai, kad profesionalai taip treniruojasi saugiau ir
efektyviau. Ar finojot, kad net minimalus apskaidiavimas
sumaZina traumq rizik4 30%". Molqrtoja mokiniams uZduod4
klausim4, kaip jie mano ,,Ar profesionalis sportininkai, prie5
kilnodam:i svorius, tiksliai apsiskaidiuoja, kok! svori jiems
saugu kelti?". Po to pristato pamokos tem4. Paai5kina, kad
sekandia fizinio ugdymo pamokq, jie tures atlikti ivairius
pratimus su svoriais. Tod€l'Sios pamokos metu, kiekvienas
individualiai mokysis pildyti treniruodiq lentelg (l priedas), kad
fizinio ugdymo metu galetg optimaliai kilnoti svorius.

4 min. Mokiniai atsakindja i
klausimus

Informacij a pateikiama
ZodZiu ir ekrane.

TcoHnё  dalis 10 min Informacija pateikiama



Mokytoja paaiSkina, kaip proporcijos (proc.) ir KMI lemia
treniruodiq intensparm4. Parodo paryzdiiq kaip iS lenteles
skaitoma informacij4 (pvz. pratimq serijoms parenkamas svorio
procentas nuo bendro kiino svorio). Primena, kaip
skaidiuojamas KMI. Pakartoja procentq skaidiavimo taisykles.

lentde ir ekrane

Praktin6 dalis
Mokiniai patys pasirenka, kaip pildys lentelg. Skaidiuoja savo
KMI. Pildo atitinkamas lenteles (1 priedas): pasirenka
kategorij4, pagal KMI, suranda, kiek pratimq ir kokiu svoriu
atlikti si[loma pagal lentelg. Skaidiuoja kiekvieno pratimo
svori pagal nurodytas dalis/ procentus ir ra5o reztltat4.
Skaidiuodami mokiniai gali konsultuotis su draugais, mokytoja
ar informacijos ieSkotis intemete.

25 inln Nurodyta laika mOkhiai

dttba savo tempu

hd卜′idualiai

“

ibCndunimas ir rcne烙 la
Palnokai einanti pabaiga mOtttO」 a karttl su moknials apt血 a
ka Siandicn pawkO ntlvelkti Mokttiai savttattiま d ar」upaC
apt“a,kad iζmoko apskaiёhoti sNO KMIir suprastijo
rcikζmO trenirlloこ iЧ plana宙 mui,taikメ i proporcl■ ir prOcen"
Zinias parelkant optimalius svo五us kiinoJimui pagal savo

asmeninius duomenis MOkyOJa p慶 ,111,jOg gauti rczultatが
yra individualis ir sckanё iOJc izin10 ugψ mo pamOkOJC
kiek宙cllas gales isbandyti rekomcnduoJama SV01,O pl■ reikus
pakorcguotl pagal savl」 au● lr progresq

Mokinid isiVedina,ar sugcbao apSkalduol sau unkam4 sv01

kilnaimui ir sllprato,kaip matcmatikosを inios pravcに ia
plalluaallt saugias l ct● wiaS trcniruotcs.Apt4ana,kas buvo

―

5 min

NamЧ darbai
Neuゎ ildytas lentclё s dalis mokiniai baigia pildメ i namuOse,
naudodamiett savo uか agがs,mokメ可O patlktu pa、γz&iu ar
konsultL10damicS su klasё s dlau騨,molγtttu l m。け 。Jl
mOklttS gal krdШ s d⊇ asttl,konsultaclos mCttl

I min

MOKYN40 R MoKYMOSIEIGA(2 palnokめ

Pamokos pradを ia Pamokos prista、 AnO dalis

・  MokytoJas pasisvcllcna su rnokiniais,patMnajЧ
pasinloζ ilma pan10kai

Uをduoda ivadinius klallsimus:

。   Koks kinO raulncnu Vaidlml10 mis■ Orga― lle?
。 Kaゎ pulSas ittqa 101。 biscna?
・  Kaip apskaiё luttamas h面宙s darbO mtcnsy、 umui?
・ Ka rcitta KN411,k」 pjお apskaに haalltas?

Diskus」 a aplC mokslo士 血 slillgo ramlens trcmravimo sOsaJas

Pattζklnama,Lip izhis ugdymas,biologta ir lnatematlka gali

buti susJ9 nOHllt sus印 Hnti kttO ramcnis,analizuoJant iZhio

knlviO intells_l ir taikatlt″ ai五uS Skdё iavimo desnllls

Iこkeliallna problcma"takant ivai五 us skaiこ iⅣ血 o modclius

hd宙 dudhi pal■nkj unkalmiausl■」可krtl"mOk」」

5 min



atsiZvelgiant i KMI grupq?

Teorind dalis: Kuno raumenys, jq bnkl€s itaka tunogaus

organiznui. Fizinio kflivio diferencijavimas pagal KMI grupes

ir atsiZvelgiant I pulso pokydius darbo metu.

Biologija:

o Mok,.tojas aptaria kiino raumenis, pabreZdamas iq
svarb4 kinui.

. Sirdies tvinksniai (pulsas), iq reik5m6, normos,

pasekmes.

Matematika:

. Pratimq atlikimo trukmes, pulso skaidiavimo ir poilsio

laiko aptarimas;

Fizinis ugdymas:

o Taisyklingo pratimq atlikimo aptarimas.

3mh

PFaたOiれどαα′おィt′ sαたノ″SC,,β 2』Jαつ

Stltaltiniai 2crよ lai 

一

   ―  moki」 o judaimo

n7ptls

O― m9khys

Fizinis ugdり1las:partloこ iamleJi pratimai(apζ ilimas)

l MoklniaiiこHkluaanll aplink alkStclё s lintaS Paaiこ 1由lama

pamokos ciga Daromi pralmallkttos pratlmai visam 101nlll.

2. Mokiniai bdga vienas prie5ais kit4 saugiai prasilenkdami,

sukdami rankas i prieki ir atgal pagal komandas.

3. Mokiniai stovi prie galin6s aik5teles linijos.
Eina lttipstais iki vidurio linijos ir atgal sukant liemeni i
akamines kojos pusE.

4. Mokiniai stovi prie galines aik5teles linijos.
Eina prikaukdami keli prie krutin6s.

32 min.

5 min

1min.

lmh

l min

Mokiniai stovi dlc」 c vicnas ζalia

kito,atlicka pratimus

0000000000000

0000000000000
Bёgdalni aphnk alkζ tc10 hnjas

apibcga iS iζ orёs  Bёga nu0
pirζ■
VicnoJc aitttcles puscJc― igilgal

―paLrcitc」 imas

0 0 0  0  0  0

||||| ||||
00 0 0 0

Atliekant itiipst4 viena koja
yra jprieki sulenknr ketiq o
p6da yra lygiai ant Zemds, o
kita koja yra ui nugaros.

4t!?" i.



5. Mokiniai stovi prie galines linijos. Bega ivairiais bdgimo
budais (pagal komandas) iki vidurio linijos ir atgal.

6. Mokiniai stovi prie galinds linijos. Bdga Suoliuodami
dvigubu Suoliuku iki vidurio linijos ir atgal.

7. Mokiniai stovi prie galines linijos. Pusiau atsitripus
atlieka Suoliukus i priek! ir atgal.

Iidalinami uiduoiiq lapai su nurodytais pratimais (keliamu
svoriu) r aumenims tr enirao ti.

Atlikg pramank5tos pratimus mokiniai eina i SC ,,Baltija"
patalpas.

l min.

15s.

30s.

2 min

25 min

0000000000
Zengdami Zingsnelj, kelia kelj
auKg,n, rarkomis apglebia jj ir
stipriai prihaukia prie krutines.
Karto.jama viskas ir kita koja.
Bdgant su kiekvienu Zingsneliu
darome rankq mostus pagal
komandas.

Suoliuojant atkreipti demesi i
Suoliukq auKti - Sokama kiek
galima aukSiiau.

Kojq pedos pediq plotyje. Sokant
pirm],r\ atsispiriame nuo kulnq,
mojarne rankomis. Sokant atgal
atsispiriame nuo kojq pidtl.
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Mokiniai dirba individualiai ir grupdse. Naudodami

darbo lapus, jie aptaria ir stiprina raumenis. Keidiant

pasiprieSinimo svorius ir pratimo atlikimo intensytum4,

skaidiuoja ir fiksuoja puls4. Analizuoj a fiztnio kr[vio ltak4

Sirdies darbui.

Pratima kar10」 amC 3 scnlaS po

10 12 kanI POnsisikl lmh

Taikomas tIDM

Namt! darbai: remiantis gautais rezultatais (pagal nurodyn+

raumenq darb4 ir KMI grupg) apskaidiuoti Sirdies dlZius per I

min. ir pasirinktinu biidu pateikti pulso pokydiq analizg.

Veftinimas ir isiyertinimas. Mokiniai bus vertinami pagal

akqf'vumq praktiniuose uZsi6mimuose, teisingai atlikus

skaidiavimus ir gebdjimE paai5kinti ry5i tarp tiriamq dalykq.

Apibend rinimas ir relleks ii a. Pagrindiniq pamokos uZdaviniq

apibendrinimas. Mokytojas kviedia mokinius aptarti raumenq

nuovargi ir pulso kitim4.

Panlokos aptto pnedai:



UZduodiq lapai Nr. 1, Nr. 2

Wuodiu laoss Nn 2

Integruota fizinio ugdyrno, biologijos ir matematikos pamoka
Vardas ir pavardd

Prie5 fzin! aktpum4
Po aerobinds veiklos

(lengva mankita)
Po anaerobin0s veiklos
(didelis fi zinis krlvis)

Pediq raumenys

Kojq raumenys

Krutin6s raumenys

Nugaros raumenys

Rankq raumenys

Po 3 min poilsio
Po l0-15 min poilsio

(rubindje)

Pulsas dll五 五s/111h(ma:220-a虚 hs)

Nom 60-100bpm

Norrna 90‐ 120bpm

(■6 ′゙、)
Nonna 130 170bpm

け85%)

Nonna 130 170bpm

(■85%)
Norrlna 1 30‐ 170bpm

(■85%)
Nonna 130‐ 170bpm

←85%)
Nonlla 130-170bpm

は85%)
Nonna 130 170bpm

(■85′、

Nonna 80-100bpm

Nonna 60 100bpm

klasei. Data

Klausimai:
1. Ar normalus mano pulsas ramybes b[senoie?
2. Ar pasikeite mano pulsas po aerobines veiklos? Kaip? Kodel?
3. Ar pasikeit6 mano pulsas po anaerobinds (didelis fizinis kruvis) veiklos? Kaip? Kodel?
4. Kurioje raumenq grupeje pulsas buvo didiiausias, kodel?
5. Per kiek laiko pulsas grlZo iramybds biisen4?

ISvados:
l. Tai sveika,/s aS arjau verla kreiptis i gydytqus?

2. Ar verta sportuoti? Koddl?

Argumentuotas savgs isivertinimas - ivertinimas!

ι物 ゅ詢 助咽 肱 ノ

Integruota fizinio ugdymo, biologijos ir matematikos pamoka

Vardas ir pavarde

klasei Dat
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ざ
０
０

。ヽさ
〇
め

ヾ
Ｏ
ｎ
一

び
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