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TUM veiklos numeris 64

INTEGRUOTOS PAMOKOS PLANAS — APRASAS

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

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

pasitikéjimu ir saugia mokymosi aplinka.

Tikslui pasiekti bus sudarytos sglygos kokybiskam bendradarbiavimui, diskusijoms, darbui

grupése.

Baigiantis pamokai, mokiniai diskusijoje aptars $uolio j tolj i§ vietos technika ir atsispyrimo

kampg ir atsizvelgiant j rekomenduojamas pulso normas (fizinio aktyvumo metu) jsivertins savo

Sirdies darbo reakcijg j fizinj kriivj. Rezultatus aptars savo grupése ir pristatys visiems.

Mokytojai kartu su mokiniais aptars jy bendradarbiavima pamokoje. Pamokos tikslo

apibendrinimas bus orientuotas tiek j procesa, tiek j galutinj (pasiekta) rezultatg — jsivertinima.

BENDRI PAMOKOS ASPEKTAI

Mokytojo (mokytojy) vardas,
pavardé

Asta Pleikiené, Darius Barauskis

Dalykas Integruota fizinio ugdymo ir matematikos pamoka
Klasé / grupe Ic
Mokiniy skaicius klaseje / 25

grupeje

SUP mokiniy skai¢ius

Data

2025-09-29 (fizinis ugdymas)
2025-10-02 (matematikos)

Pamokos tema

Suolio j tolj i§ vietos tobulinimas, atsispyrimo kampo,
Suolio auk8Cio ir pulso pokyciai fizinio krivio metu

atsizvelgiant | KMI grupe.




Pamokos tikslas

Mokiniai gebés paaiskinti ir parodyti $uolio j tolj i§ vietos
technikg. SuZinos tikslingus pratimus stiprinanéius kojy
raumenis, bei analizuos atsispyrimo kampo ir Suolio aukséio

itakg Suolio atstumui ir pulso pokyc¢ius fizinio kriivio metu.

Mokymosi uzdavinys
(uzdaviniai)

- ISsiaiskinti raumeny vaidmen;j Suolio jtakai.

- ISmokyti taikyti matematikos Zinias sprendZziant fizinio
aktyvumo intensyvuma, bei atsispyrimo kampo ir Suolio
auk3cio jtakg nuSokamam atstumui.

- Ugdyti bendruosius ir specialiuosius jgiidZius: fizinj
pasirengima, analitinj mastyma, gebéjima taikyti matematikos
zinias praktiskai.

- ISmokti analizuoti bei pateikti susistemintg informacija, daryti

iSvadas apie atlikta darbg ir pagristi jy rezultatus.

Ugdomos kompetencijos

Komunikacijos, pazinimo, kirybiskumo, socialiné, emociné ir

sveikos gyvensenos kompetencija.

Tarp dalykiné integracija

Fizinis ugdymas ir matematika.

Kita informacija (pamokos /
klasés situacija, mokymosi
aplinka, naudojami istekliai ir

kt.)

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

2 pamoka — matematikos kabinete)

Metodai

Diskusijos, savaranki$kas ir grupinis darbas, uZduotys

diferencijuojamos. Visi mokiniai jtraukiami | mokymo(si) process.
Mokiniams sudaromos salygos pasirinkti analizuoty rezultaty

pristatymo biidg.

Priemoneés

+  Mokomoji medziaga apie kojy raumenis.

* Vaizdo jrasai apie Suolio j tolj i$ vietos technika.

« Bitinas inventorius Suolio atstumui ir pulso matavimui
nustatyti.

« Darbo lapai su Suolio atstumo ir pulso matavimu
fiksuoti (1 priedas)

« Darbo lapai rezultaty analizei (2 priedas)




« Isivertinimo lapai (3 priedas)

MOKYMO IR MOKYMOSI EIGA (1 pamoka)

Mokytojo ir mokiniy veikla

Trukme

Organizaciniai
metodiniai nurodymai

Pamokos pradzia. Pamokos pristatymo dalis.

«  Mokytojas pasisveikina su mokiniais, patikrina jy

pasiruo$img pamokai.
Uzduoda jvadinius klausimus:

+  Koks kojy raumeny vaidmuo $uolio atstumui?
« Kaip atsispyrimo kampas ir Suolio aukstis jtakoja
nuSoktam atstumui?

«  Kareiskia KMI, kaip jis apskai¢iuojamas?

Diskusija apie mokslo ir tikslingo raumens treniravimo
sasajas. PaaiSkinama, kaip fizinis ugdymas ir matematika gali
buti susije norint pasiekti geresnj rezultata, analizuojant fizinio

kriivio intensyvuma ir taikant jvairius skai¢iavimo désnius.

[skeliama problema. Atrasti - apskai¢iuoti optimaliausj
atsispyrimo kampg ir $uolio-aukstj tolimesniui Suolio atstumui
jveikti, pritaikant jvairius skaiiavimo modelius. Individualiai

parinkti tinkamiausig fizinj kriivj atsizvelgiant | KMI grupe?

3 min.




Teoriné dalis. Koju raumenys, jy btklés jtaka Suolio
rezultatui. Fizinio kravio diferencijavimas pagal KMI grupes ir

technidko Suolio analizé geresniam rezultatui.
Matematika:

e Atsispyrimo kampo ir Suolio auks¢io apskaic¢iavimo
metodika;

e Suolio j tolj i§ vietos matavimo biidai;

e Nubrézti kreives ar diagramas, susijusias su skaiciy

poky¢iais.
Fizinis ugdymas:

e Taisyklingo pratimy atlikimo aptarimas.

o Suolio j tolj technikos aptarimas.

2 min.

Praktine dalis.

Sutartiniai Zenklai; <+ - mokinio judéjimo kryptis.
0 — mokinys.
Fizinis ugdymas: paruo$iamieji pratimai (apsilimas)
1. Mokiniai i$rikiuojami ratu. Paaiskinama pamokos eiga.
Pamokos eigos ir kompetencijy aktualizavimas. Daromi
pramankstos pratimai visam kiinui.
2. Mokiniai béga ratu sukdami rankas j priekj ir atgal pagal

komandas.

2. Mokiniai stovi prie galines aikstelés linijos.
Eina jtupstais iki vidurio linijos ir atgal sukant liemenj i

atraminés kojos puse.

3. Mokiniai stovi prie galinés aikstelés linijos.

Eina pritraukdami kelj prie kriitines.

37 min.

4 min.

30s.

30s.

Mokiniai stovi ratu vienas S3alia

kitoo, a5iek6 pram. 0
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— pagreitéjimas.
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auk&tyn, rankomis apglébia jj ir
stipriai pritraukia prie kritinés.
Kartojama viskas ir kita koja.

4. Mokiniai stovi prie galinés linijos. Béga jvairiais bégimo 30s. Bégant su kiekvienu Zingsneliu
. . o darome ranky mostus pagal
biidais (pagal komandas) iki vidurio linijos ir atgal. komandas.
Suoliuojant atkreipti déemesj j
5. Mokiniai stovi prie galinés linijos. Béga Suoliuodami | 30s. Suoliuky aukstj — Sokama kick
galima auk3giau.
dvigubu Suoliuku iki vidurio linijos ir atgal. )
Sokant  pirmyn, energingai
mojame rankomis atsispiriame
6 i ; i s 0 i . G fi viena koja ir prizeméjame
6. Mokiniai stovi prie galinés linijos. Pusiau atsitOpus | 30s. piftp i areabiefl kojn.
atlieka $uoliukus j prieki.
7. Mokiniai stovi prie Soninés linijos. Zengus zingsnj | 30s. Energingai  einant  $okama
; v . s 5. 4 v o .. pirmyn. energingai  mojame
atlicka Suoliuka j prieki atsispirdami viena koja ir rankomis atsispiriame viena koja
v 5 . 4 ir prizemégjame pritiipdami ant
prizemeéjant ant dviejy. abiejy kojy.
8. Mokiniai stovi prie galinés linijos. Zengus 3-4 Zingsnius 30s.
atlicka Suolj ] priekj atsispirdami viena koja ir
prizem¢jant ant dviejy.
ISdalinami  uzZduociy lapai su bégimo greicio, nuSokto Taikomas UDM.
atstumo ir pulso fiksavimo grafomis (kuriose turés fiksuoti
savo pulsq iskart po suolio) g
33min.
Mokiniai asmenis$kai fiksuoja gautus rezultatus. Remillaty, lonieldje  diksugia
bégimo greitj, nu3okta atstuma
Keiciant atsispyrimo kampa ir Suolio aukstj atlieka kitus kied pulsgiprisscpesunlie:
bandymus, grupése po 3-4 analizuoja gautus rezultatus ir Taikomas UDM.
pulso poky¢ius.
Namy darbai: remiantis gautais rezultatais (pagal
surinktus duomenis ir KMI grupe) apskaiciuoti
optimaliaus] atsispyrimo kampg ir Suolio aukst] norint
atlikti geriausia $uolj.
Vertinimas ir jsivertinimas. Mokiniai bus vertinami pagal
aktyvumg praktiniuose uZsiémimuose, teisingai atlikus
skai¢iavimus ir gebe¢jima paaiskinti ry$j tarp tiriamy dalyku.
3 min.

Apibendrinimas.  Pagrindiniy pamokos uZdaviniy




apibendrinimas. Mokytojas kvie€ia mokinius pasidalinti,
kurie raumenys labiausiai pavargo-sustipréjo. Kaip jgytos

zinios gali buti naudingos-reik§mingos jy tobulejimui.

MOKYMO IR MOKYMOSI EIGA (2 pamoka)

Pamokos pradzia.

Mokytoja pasisveikina su mokiniais. Trumpai primena,
kad $ios pamokos metu bus analizuojami praeitos fizinio
ugdymo pamokos metu surinkti duomenys (Suolio | tolj 18
vietos nugoktas atstumas, atsispyrimo kampas, pulsas
prie§ Suolj ir po Suolio). Po to mokytojas pristato
pamokos tikslg ir uzdavinius. PaaiSkina, kad kiekvienas
savo tempg, pasirinkti

pagal uzduodiy

sudétinguma, konsultuotis tarpusavyje arba su mokytoja.

gales dirbti

Paaiskina jsivertinimo kriterijus (3 priedas)

5 min

Teoriné dalis.

Mokytoja mokiniams primena formules ir pagrindinius
veiksmus (vidurkis, procentinis pokytis). Lentoje pateikia
sprendimo pavyzdziy (vizualiai ir ZodZiu). Parodo, kaip i3

savo duomeny nubraizyti bent viena pasirinkta diagrama.

7 min

Taikomas UDM

Praktine dalis.

Mokiniai naudodamiesi savo duomenimis i§ fizinio
ugdymo pamokos skai¢iuoja vidurkius ir procentinius
pulso poky¢ius naudodamiesi uzduociy lapais (1 ir 2
priedai). Nubraizo diagrama (-as) uzduociy lape. Palygina

rezultatus su klasés draugais.

22 min

Individualus, misrus
grupinis darbas.
Galimybé  konsultuotis
tarpusavyje, su
mokytoja. SUP mokinys

gali dirbti su visa klase.

Apibendrinimas ir refleksija.

Mokytojas uzduoda klausimus diskusija (kas lemia
' geriausig Suolj, kaip kito pulsas). Paskatina mokinius
naudoti gautus duomenis iSvadai formuluoti. Mokiniai

atsako i klausimus, diskutuodami remiais skai¢iavimais ir

10 min

Mokiniai diskutuoja,
reflektuoja jiems patogiu
bidu.




diagrama (-omis), pristato savo rezultatus porai, maZzai
grupei. Refleksijai mokytoja pateikia klausimus pagal
sudétingumg. Mokiniai reflektuoja Zzodziu arba raStu,
pagal savo poreikius. Pamokos pabaigoje kiekvienas

mokinys save jsivertina uzpildymas jsivertinimo lentelg

(priedas 3)

Pamokos apraso priedai:

Priedas Nr.1

Pamokos tema ..Judéjimo jgiidZiy plétojimas, savikontrolé, jsivertinimas (Suolis j tolj i$ vietos)™

(vardas, pavarde ir klase)

SUOLIAI [ TOL] IS VIETOS

1 bandymas

2 bandymas

3 bandymas

4 bandymas

5 bandymas

Pulsas pries
Suolj (10s.)

Atsispyrimo
kampas ( °)

Nusoktas
atstumas (cm)

Pulsas po
Suolio (10s.)




Priedas Nr. 2

Pamokos tema ,,Judéjimo jgiidZiy plétojimas, savikontrolé, jsivertinimas ($uolis j tolj i§ vietos)

Mokinys Klase

1. Pradiniai duomenys:

Mano tigis

Mano svoris

svoris (kg)

Mano KMI = s ()2

2. Skai¢iavimas:

2.1. Apskaic¢iuok visy $uolio i§ vietos | tolj atstumu vidurkj:

2.2. Paskai¢iuok, kuris bandymas buvo geriausias (toliausiai nuSoktas atstumas) :

Bandymo nr. Atstumas m Kampas

3. Suskai¢iuok pulso pokytj procentais kiekvienam bandymui pagal formule

Puslas po Suolio—Pulas pries Suolj

Pulso pokytis (%)= - 100%

Pulsas pries suolj



3.1. NubraiZyk stulpeling diagrama: x aSyje — bandymo numeris, y — nuSoktas

atstumas (cm). (Sia uzduotj biitina atlikti visiems mokiniams).

3.2. Nubraizyk linijine diagrama, kaip kito pulso pokytis per visus bandymus. (Si

uzduotis skirta, stipresniems mokiniams):



Papildomos uzduotys:

4.1. Suskaiciuok Suoliy atstumu mediana:

4.2. Atskirame lape nubraizyk diagrama, kurioje parodyk pulso priklausomybe nuo

Suolio atstumo.

I8vados ir refleksija (a-b privaloma visiems, c-e paZengusiems)
a) Kuriame bandyme tavo pulsas padidé¢jo daugiausiai?

Bandymo nr. Pulso pokytis %

b) Geriausias Suolis buvo didesniu kampu kampu ar mazesniu?

¢) Ar pastebi, kokig nors sasajg tarp atsispyrimo kampo ir nusokto atstumo? (trumpai

paaiskink).

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

e) savo KMI palygink su klasés draugy KMI ir $uolio rezultatais (pasirink bent penkis
draugus).

Ka pastebéjai?( Paaiskink trumpat)



Mokinio jsivertinimo kortelé
Vardas, pavardé:
Pamokos data:

1. Kaip man sekési atlikti $ias uzduotis? (Pazymék X)

Pavyko,
Vertini kriterii Puikiai  bet Dar reikia
eranmg Krieryus sekési galéjau pasistengti
geriau
Aktyviai dalyvavau veiklose [] [] []
Teisingai atlikau skai¢iavimus [] [] []
Uzragiau/skai¢iavau vidurkj (ar mediana) ir palyginau su draugais [ ] [] []
Tvarkingai braiziau diagrama [] [] []
Galéjau paaiskinti savo rezultatus ir aptarti su kitais [] [] []

Mandagiai bendradarbiavau, palaikiau tvarka [ [] []



