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Tikslas:

Ugdyti mokiniy sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo nuostatas, gebé&jimus, bei suteikti lygias galimybes tobuléti visiems mokiniams, jskaitant fizine¢
ar intelekto negalig turinCius vaikus.
UZdaviniai:
e jtvirtinti saugaus elgesio nuostatas, ugdyti fizinio aktyvumo poreikj, ugdyti laikyseng bei judesiy kultiira;
e analizuoti sveikatos tausojimo, mankstinimosi ir sporto klausimus;
e padéti mokiniams ugdytis fizinio aktyvumo poreikj, ugdyti savarankisko mankstinimosi jgiidZius, plétoti fizing saviugda ir sveikg gyvensena.
e skatinti bendradarbiavima, komunikacijg ir socialing sgveikg tarp vaiky;
e ugdyti geb¢jimag planuoti asmeninj fizinj aktyvumga ir sveikos gyvensenos sklaida;

e jtvirtinti sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo poreikj kuriant teigiamas emocijas;

Ugdomos kompetencijos: komunikacijos, pazinimo, kiirybiSkumo, socialing, emociné ir sveikos gyvensenos bei skaitmeniné kompetencijos.

Taikomi universalaus dizaino mokymuisi principai:
e Jvairts informacijos pateikimo biidai: Uzduotys pateikiamos zodziu, demonstravimu, paveiksléliais, piktogramomis, zingsniy kortelémis, spalviniais
Zymejimais.
e Jvairtis mokymosi buidai: Mokiniai renkasi tempg, intensyvumg ar uzduoties lygj (3 sunkumo variantai), pratimy alternatyvas, stoteliy metodas.

e [vairts jsitraukimo biidai: Skatinamas savarankiSkas pasirinkimas, motyvacija veikti, emocinis saugumas. Tasky sistema, rolés zaidimuose, ramybés zona.

Priemonés ir jranga:
Kelmés J. Grai¢itino gimnazijos sporto salé, SC “Baltija” sporto salé, gimnazijos stadionas, jvairis treniruokliai, spec. priemonés pratimy

vizualizacijai ir jvairus inventorius pratimy atlikimui.



Pamokos Tema Turinys Rekomendacijos
1 Saugumo Supazindinimas su programa ir saugaus elgesio taisyklémis
instruktazas ir NS | pamoky metu.
programa.
2-10 Raumeny Raumeny tempimo ir lavinimo pratimy supazindinimas. | Atliekant pratimus maksimaliai sutelkti démesj | kiina,
tempimas. BFR ir | Tempimo pratimy nauda kiinui ir pratimy lavinimo principai. | atliekamus judesius, stabilizuoti kiing biinant atremtyje.
SFR su savo Supazindinimas su savikontrole ir fiziniu aktyvumu gamtoje. | Tikslingai valdyti kiino ir galliniy padétj jvairiose zaidimo
svoriu. Sportiniai Zaidimai: situacijose, prisitaikyti prie kintanc¢ios situacijos.
zaidimai. - KONO PAZINIMO ZAIDIMALI (raumenys, kaulai) | Koreguoti atstumus tarp kliti¢iy ar uzduogiy atlikimo viety.
- ,,JJUDEK IR SUSTOK* (muzikinis judéjimas) Pazyméti vietas kur reikia pataikyti su strélyte.
- ESTAFETES su uzduotimis
- KLIUCIU RUOZAS
- SMIGINIS
11-21 | Raumeny Nugaros ir peciy juostos raumeny tempimas ir lavinimas. | Kontroliuoti ranky judesiy sinchroninj atlikimg ir démesio
tempimas ir Maisto papildy jtaka organizmui. sutelkimg | kvépavimo ritmiSkumg. ISlaikyti stabilig kiino
lavinimas. Aerobinés iStvermés lavinimas. padétj.

Sportiniai zaidimai.

Funkeciniai treniruokliai pagal atskirg susitarima.
Zaidimai:

- VEIDRODIS

- BADMINTONAS

- SMIGINIS

- SASKES, SACHMATAI

Tikslingai valdyti ktino ir galiiniy padétj jvairiose Zaidimo
situacijose, prisitaikyti prie kintancios situacijos.

Pazymeéti vietas kur reikia pataikyti su strélyte.

Figiiras nuspalvinti skirtingomis spalvomis.

22-36

Raumeny
tempimas ir
lavinimas.
Sportiniai zaidimai.

Kojy ir kriitinés raumeny tempimas, lavinimas.
Alkoholio, tabako ir kity psichotropiniy medziagy jtaka
organizmui.
Anaerobinés iStvermés lavinimas.
Zaidimai:
- VEIDRODIS
- KOUNO PAZINIMO ZAIDIMAI (raumenys, kaulai)

Atliekant pratimus maksimaliai sutelkti démesj ] savo kiing,
daromus judesius, stabilizuoti kiing biinant atremtyje.
Koncentruoti j kvépavimo ritmiSkuma, neuzlaikyti oro savyje.
Atkreipti démesj | koncentracija, koordinacija atliekant
pratimus ir kiino suvokima.

Tikslingai valdyti savo kiino padétj jvairiose zaidimo
situacijose, prisitaikyti prie kintancios situacijos.




- ,JUDEK IR SUSTOK* (muzikinis judéjimas)
- ESTAFETES su uzduotimis
- SMIGINIS

37-50 | Raumeny Ranky ir peiy juostos raumeny tempimas ir lavinimas. | Atliekant pratimus maksimaliai sutelkti démesj j kiing, ranky
tempimas ir Funkciniai treniruokliai pagal atskirg susitarimg (TRX). atlickamus judesius, stabilizuoti kiing buinant atremtyje.
lavinimas. Zaidimai: Koncentruoti j kvépavimo ritmiskuma, neuzlaikyti oro savyje.
Sportiniai zaidimai. - VEIDRODIS Tikslingai valdyti kiino ir galiiniy padét] jvairiose zaidimo

- BADMINTONAS situacijose, prisitaikyti prie kintancios situacijos.
- SMIGINIS Pazyméti vietas kur reikia pataikyti su strélyte.
- SASKES, SACHMATAI Figiiras nuspalvinti skirtingomis spalvomis.

51-68 | Kompleksinés Kompleksinés treniruotés sudarymo principai, pratimy | Kartu aptarti treniruotés (ciklo) tikslus ir kokiais budais bus
treniruotés, analizé. | parinkimas pagal atskirg susitarimg. Raumeny iStvermés | pasiektas norimas rezultatas. Aptarti pertrauky reik§minguma
Sportiniai zaidimai. | lavinimas pagal susitarima. tarp pakartojimy.

Zaidimai: Atkreipti démesj ] koncentracija, koordinacija atliekant
- VEIDRODIS pratimus ir kiino suvokima.
- KUNO PAZINIMO ZAIDIMALI (raumenys, kaulai) | Koncentruoti j kvépavimo ritmiskuma, neuzlaikyti oro savyje.
- JJUDEK IR SUSTOK* (muzikinis judéjimas) Tikslingai valdyti savo kiino padét] jvairiose zaidimo
- ESTAFETES su uzduotimis situacijose, prisitaikyti prie kintancios situacijos.
- SMIGINIS Esant poreikiui bitinai didinti pertraukas atsistatymui,
nusiraminimui.
Pazyméti vietas kur reikia pataikyti su strélyte.

69-74 | Funkciniai pratimai | Jégos iStvermés pratimai su kabanciais dirzais ir | Atlieckant pratimus maksimaliai sutelkti démesj j kuna,
su dirzais ir pasiprieSinimo  gumomis. Aerobinés ir anaerobinés | atliekamus judesius, stabilizuoti kiing biinant atremtyje.
gumomis. iStvermes lavinimas. Koncentruoti j kvépavimo ritmiSkuma, neuzlaikyti oro savyje.
IStvermeés Zaidimai: Tikslingai valdyti ktino ir galiiniy padétj jvairiose Zaidimo
lavinimas. - BADMINTONAS situacijose, prisitaikyti prie kintancios situacijos.

Sportiniai zaidimai. - SMIGINIS Pazyméti vietas kur reikia pataikyti su strélyte.

- SASKES, SACHMATAI

Figiiras nuspalvinti skirtingomis spalvomis.

Nauda mokiniui:

1.Motoriniy jgudziy tobulinimas: fiziniai pratimai skatina vaiky motoriniy jgudziy vystymasi, stiprina raumenis ir gerina koordinacija.

2. Kiuino pazinimas: vaikai mokosi geriau suvokti savo kiina, jo judesius ir koordinacija, tai yra ypac¢ svarbu vaikams, turintiems raidos sutrikimy.




3. Psichologiné nauda: fiziniai pratimai padeda vaikams jaustis geriau, maZzina stresg ir skatina pozityvias emocijas.

4. Bendras fizinis pasirengimas: fiziniy ypatybiy lavinimas.

5. Socialiniai jgiidziai: grupiniai pratimai skatina bendradarbiavima, komunikacijg ir socialing saveika tarp vaiky.

Sustipréjus fiziskai pagerés mokiniy vidiné savijauta, bei kiino laikysena, lengviau atliks atsiskaitymus per fizinio ugdymo pamokas, aktyviau dalyvaus fizinése

veiklose. Jy fizinis aktyvumas - indélis j savo kiino stiprinima, kuris aptariamas nuolat, sportuojant.

Programg parengé: Darius Barauskis
(Vardas, pavarde¢) (ParasSas)




