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INTEGRUOTOS PAMOKOS PLANAS _ APRASAS

Pamokos trukme 90 min., pamoka vyksta stadione ir matematikos kabinete. . Su mokiniais

bus betarpi5kai, aktyviai bendraujama ir bendradarbiaujama, tarpusavio santykiai bus grindZiami

pasitikejimu ir saugia mokymosi aplinka.

Tikslui pasiekti bus sudarltos s4lygos kokybiSkam bendradarbiavimui, diskusijoms, darbui

grupese.

Baigiantis pamokai, mokiniai diskusijoje aptars suolio itoli i3 vietos technik4 ir atsispyrimo

kamp4 ir atsiZvelgiant i rekomenduojamas pulso normas (fizinio aktyvumo metu) isivertins savo

Sirdies darbo reakcij4 f fizini klvi. Rezultatus aptars savo grupese ir pristatys visiems.

Moky.tojai kaftu su mokiniais aptars jq bendradarbiavim4 pamokoje. Pamokos tikslo

apibendrinimas bus odentuotas tiek i proces4, tiek i galutini (pasiekt4) rezultatq - isivertinim4.

Mokytojo (mokytojq) vardas,
pavarde

Asta Pleikieni, Darius Barauskis

Dalykas Integruota fizinio ugdymo ir matematikos pamoka
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SUP mokiniq skaidius 1

Data 2025 -09 -29 (fi zinis ugdymas)

2025 - 1 0 -02 (matematikos)

Pamokos tema

Suolio i toli i5 vietos

Suolio aukSdio ir pulso

atsiZvelgiant i KMI grupg.

tobulinimas, atsispyrimo kampo,

pokydiai fizinio kruvio metu

BENDRIPAMOKOS ASPEKTAl



Pamokos tikslas

Mokiniai gebes paai5kinti ir parodyti Suolio I toli i5 vietos

technikq. SuZinos tikslingus pratimus stiprinandius kojq

raumenis, bei analizuos atsispyrimo kampo ir Suolio auk5dio

itakq Suolio atstumui ir pulso pokydius fizinio kruvio metu.

Mokymosi uZdavinys
(uZdaviniai)

- I5siai5kinti raumenq vaidmeni Suolio itakai.

- I5mokyti taikl.ti matematikos Zinias sprendZiant fizinio

aktyvumo intensyvum4, bei atsispyrimo kampo ir Suolio

auksdio itak4 nusokamam atstumui.

- Ugdlti bendruosius ir specialiuosius igiidZius: fizini

pasirengim4, analitini m4stymq, gebejim4 taiklti matematikos

Zinias praktiSkai.

- I5mokti analizuoti bei pateikti susistemint4 informacij4, daryti

i5vadas apie atlikt4 darb4 ir pagrlstijq rezultatus.

Ugdomos kompetencijos
Komunikacijos, paZinimo, klrybiSkumo, socialine, emocine ir

sveikos gyvensenos kompetenciia.

Tarp dalykine integracij a Fizinis ugdymas ir matematika.

Kita informacija (pamokos /
klases situacija, mokymosi
aplinka, naudojami i5tekliai ir
kr.)

Pamokos trukmd 90 min. (1 pamoka vyksta mokyklos stadione,

2 pamoka - matematikos kabinete)

/ヽ1etodai

Diskusijos, savarankiSkas ir grupinis darbas, uZduotys

diferencijuojamos. Visi mokiniai itraukiami i mokymo(si) proces4.

Mokiniams sudaromos sqlygos pasirinkti analizuotq rezultatq

pristatymo bld4.

Priemonds

. Mokomoji medLiaga apie kojq raumenis.

. Vaizdo ira5ai apie Suolio itoli i5 vietos technik4.

. B0tinas inventorius Suolio atstumui ir pulso matavimui

nustatyti.

. Darbo lapai su Suolio atstumo ir pulso matavimu

fiksuoti (1 priedas)

. Darbo lapai rezultaq analizei (2 priedas)



. fsivertinimo lapai (3 priedas)

MOKYMOIR MOKYMOSIEIGA(l pall10kal

Mokytoj o ir mokiniq veikla Trukme
Organizaciniai

metodiniai nurodl,rnai

Pamokos pradZia. Pamokos pristatymo dalis.

. Mokytojas pasisveikina

pasiruo5im4 pamokai.

mokiniais, patikrina jq

UZduoda ivadinius klausimus:

. Koks koiq raumenq vaidmuo Suolio atstumui?

. Kaip atsispyrimo kampas ir Suolio aukStis ftakoja

nuSoktam atstumui?

K4 reiSkia KMI, kaip jis apskaidiuojamas?

Dislctlsla apiC mOkslo ir tikslingo raumcns treniravimo

sasaas PaaiSkinalna,kaip izinis ugdymas ir matematika gali

buti sus19 nOrint pasielcti gercsni rezult漬 1,allalizuaallt izinio

krll宙o ilatensyvuma ir taikant ivairius skttё i″imo desnius

お々′′α″α ρrοιル
“
α Atrasti ― apskaこiuoti Optimaliausl

atsispyrimo kampa ir Su。 liO、aukSti tolimesniui Suolio atstumui

iVeilCti,pritaikallt ivairius skaiこ iavimo modelius lndi宙 dualiai

pail■cti ti遣 allaiausil izini bユvi ttSi加 elgiallti KMI gnlp9?

3 min.



Teorin1 dalis. Kojq raumenys, jr+ bflkles ftaka Suolio

rezultatui. Fizinio klvio diferencijavimas pagal KMI grupes ir

techli5ko Suolio analize geresniam rezultatui.

Matematika:

. Atsispyrimo kampo ir Suolio auk3dio apskaidiavimo

metodika;

. Suolio i toli i5 vietos matavimo bfldai;

o NubreZti kreives ar diagramas, susijusias su skaidiq

pokydiais.

Fizinis ugdymas:

o Taisyklingo pratimq atlikimo aptarimas.

. Suolio itoli technikos aptarimas.

2 min

Praktine dclis.

Sutartiniai Lenklai: <-**-* - mokinio judejimo kryptis.

0 mokinys.

Fizinis ugdymas: paruoSiamieji pratimai (apSilimas)

1. Mokiniai i5rikiuojami ratu. Paai5kinama pamokos eiga.

Pamokos eigos ir kompetencijq aktualizavimas. Daromi

pramank5tos pratimai visam kunui.

2. Mokiniai bega ratu srkdami rankas i prieki ir atgal pagal

komandas.

2. Mokiniai stovi prie galinds aik5teles linijos.

Eina itlpstais iki vidurio linijos ir atgal sukant liemeni i

atramines kojos pusg.

3 Mokinid stovi pric galinё s aikStcles lin10s

Einapritrallkdallli keli priC 101tinё s

37 min
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4.

5.

Mokiniai stovi prie galines linijos. Bega fvairiais begimo

b[dais (pagal komandas) iki vidurio linijos ir atgal.

Mokiniai stovi prie galines linijos. Bega Suoliuodami

dvigubu Suoliuku iki vidurio linijos ir atgal.

Mokiniai stovi prie galines linijos. Pusiau atsit[pus

atlieka Suoliukus I prieki.

7. Mokiniai stovi prie Sonines linijos. Zengus Zingsn!

atlieka Suoliuk4 i prieki atsispirdami viena koja ir

priZemejant ant dviejq.

8. Mokiniai stovi prie galines linijos. Zengrs 3-4 Zingsnius

atlieka Suoli i prieki atsispirdami viena koja ir
priZemejant ant dviejq.

Iidalinami uiduoiiq lapai su b0gimo greiiio, nuiokto

atstumo it' pulso fiksavimo grofomis (ruriose tur€s fiksuoti

savo pulsq iikart po iuolio)

30s.

30s.

33min

30s

30s

30s

aukstyn, rankomis apglebiaji ir
stipriai pritraukia pde kriitines.
Kartojama viskas ir kita koja-
Begant su kiekvienu Zingsneliu
darome rankq mostus pagal
komandas.

suoiruqlant ati(-rerplr demesl I
Suoliukq aukSti - Sokama kiek
galima aukSdiau.

Sokant pirmyn, energingai
mojame rankomis atsispiriame
viena koja ir prizemejame
pritlpdami ant abiejq kojq.

Energingai einant Sokama
pirmyn, energingai mojame
rankomis atsispiriame viena koja
ir prizemejame pritlpdami ant
abieju kojq.

T江komas UDM

Mokiniai asmeni5kai fiksuoja gautus rezultatus.

Keidiant atsispyrimo kamp4 ir Suolio aukSti atlieka kitus

bandymus, grupese po 3-4 analizuoja gautus rezultatus ir

pulso pokydius.

Rezultatq lenteleje fiksuoja
bogimo greiti, nusoktq atstum4
bei puls4 pries ir po Suolio.

Taikomar tJDM.

Nam4 darbai: remiantis gautais rezultatais (pagal

surinktus duomenis ir KMI grupg) apskaidiuoti

optimaliausi atsispyrimo kamp4 ir Suolio aukStf norint

atlikti geriausi4 Suoli.

Vertinimas ir jsivertinimas. Mokiniai bus vertinami pagal

aktyvum4 praktiniuose uZsiemimuose, teisingai atlikus

skaidiavimus ir gebejim4 paai5kinti rySi tarp tiriamq dalykq.

Apibendrinimas. Pagrindiniq pamokos uZdaviniq 3 min



apibendrinimas. Mokytojas kviedia mokinius pasidalinti,

kurie raumenys labiausiai pavargo-sustiprejo. Kaip igytos

Zinios gali buti naudingos-reik5mingos jq tobulejimui.

MOKYMO IRMOKYMOSI EIGA (2 pamoka)

Pamokos pradiia.

Mokytoja pasisveikina su mokiniais. Trumpai primena,

kad Sios pamokos metu bus analizuojami praeitos fizinio

ugdymo pamokos metu surinkti duomenys (suolio i toli iS

vietos nuSoktas atstumas, atsispyrimo kampas, pulsas

prieS Suoli ir po Suolio). Po to mokytojas pristato

pamokos tiksl4 ir uZdavinius. Paai5kina, kad kiekvienas

gales dirbti pagal savo temp4, pasirinkti uZduodiq

sudetingum4, konsultuotis tatpusaryje arba su mokytoja.

Paai5kina isivertinimo kriterijus (3 priedas)

5 min

Teorina dalis.

Mokytoja mokiniams primena formules ir pagrindinius

veiksmus (vidurkis, procentinis pokytis). Lentoje pateikia

sprendimo parryzdLirq (vizualiai ir ZodZiu). Parodo, kaip i5

savo duomenq nubraiZyti bent vienq pasirinkt4 diagram4.

7 min Taikomas UDM

Praktine dalis.

Mokiniai naudodamiesi savo duomenimis i5 fizinio

ugdymo pamokos skaidiuoja vidurkius ir procentinius

pulso pokydius naudodamiesi uZduodiq lapais (1 ir 2

priedai). NubraiZo diagramq (-as) uZduodiq lape' Palygina

rezultatus su klases draugais.

22 min Individualus, mi5rus
grupinis darbas.
Galimybe konsultuotis
tarpusavyje, su
mokfloja. SUP mokinys
gali dirbti su visa klase.

Apiben drinim as ir refl e ks ij a.

Mokytojas uZduoda klausimus diskusija (kas lemia

geriausiq Suoli, kaip kito pulsas). Paskatina mokinius

naudoti gautus duomenis 'i3vadai fotmuluoti. Mokiniai

atsako ! klausimus, diskutuodami remiais skaidiavimais ir

10 min Mokiniai diskutuoja,
reflektuoja jiems patogiu
biidu.



diagram4 (-omis), pristato savo rezultatus porai, maZai

grupei. Refleksijai mokytoja pateikia klausimus pagal

sudetingumE. Mokiniai reflektuoja ZodZiu arba ra5tu,

pagal savo poreikius. Pamokos pabaigoje kiekvienas

mokinys save lsivertina uZpildymas fsivertinimo lentelg

(priedas 3)

Priedas Nr. 1

Pamokos tema,,Judejimo igudZiq pletojimas, savikontrole, isivertinimas (Suolis i toli i5 vietos)"

(vardas, pavarde ir klase)

KMI SUOLIAII TbLIIS VIETOS
1 bandymas 2 bandymas 3 bandymas 4 bandymas 5 bandymas

Pulsas prie5

Suoli (10s.)

Atsispyrimo
kampas ( ")
NuSoktas
atstumas (cm)

Pulsas po

Suolio ( 10s.)



Priedas Nr. 2

Pamokos tema,,Judejimo igndZiq pletojimas, savikontrole, isivertinimas (Suolis i toli i5 vietos)

Mokinys Klasё

1. Pradiniai duomenys:

Mano lgis

Mano svoris

MmoKMI=i需器=

2 Skalclavllnas:

2 1 Apskaiёiuok visu gu0110 16 vietos it01i atStumu vidurki:

2.2. Paskaidiuok, kuris bandymas buvo geriausias (toliausiai nusoktas atstumas) :

Bandymo nr. Atstumas m Kampas

3. Suskaidiuok pulso pokyti procentais kiekvienam bandymui pagal formulg

Pulso pokytis ("1")- W' Lo00/o
Pulsas prtei iuoli



3.1. NubraiZyk stulpeling diagram4: x a5yje - bandymo numeris, y - nu5oktas

atstumas (cm). (Sia uZduoti butina atlikti visiems mokiniams).

3.2. NubraiZyk linijing diagramq, kaip kito pulso pokytis per visus bandymus. (5i

uZduotis skirta, stipresniems mokiniams):



Papildomos uZduotys:

4.1. Suskaidiuok Suoliq atstumu median4:

4.2. Atskirame lape nubraiZyk diagram4, kurioje parodyk pulso priklausomybg nuo

Suolio atstumo.

ISvados ir refleksija (a-b privaloma visiems, c-e paZengusiems)

a) Kuriame bandyme tavo pulsas padidejo daugiausiai?

Randvmo nr. Pulso pokytis 9zo

b) Geriausias Suolis buvo didesniu kampu kampu ar maZesniu?

c) Ar pastebi, koki4 nors s4saj4 tarp atsispyrimo kampo ir nuSokto atstumo? (trumpai

paaiSkink).

d) Ar didesnis pulsas po Suolio susijgs su didesniu Suolio atstumu?

e) savo KMI palygink su klasds draugq KMI ir Suolio rezultatais (pasirink bent penkis

draugus).

K4 pastebejai?( Paai5kink trumpai)



Mokinio isivertinimo kortel6
Vardas, pavard6:
Pamokos data:

1. Kaip man sekesi atliktiSias u2duotis? (PaZymek X)
Pavyko,

vertinimo krirerijus :i'lil' lil,", rJJ:'I;i
geriau

Aktyviai dalyvavau veiklose t I tl tl
Teisingai atlikau skaidiavimus t I tl tl
UZra5iar.r/skaidiavau vidurki (ar median4) ir palyginau su draugais t I t I t l

Tvarkingai braiZiau diagram4 [ ] tl t l

Galejau paaiskinti savo rezultatus ir aptarti su kitais t I t I t l

Mandagiai bendradarbiavau, palaikiau tvark4 [ ] tl tl


