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1 priedas

METODINIO DARBO KORTELE

Dalykas, sritis

Fizinis ugdymas

Tema

Fizinio aktyvumo pritaikymas kontekstui. Netradicinis fizinis
aktyvumas.

Zanras (ugdymo priemong,
uzduotys, pamoky ciklas, testas
ir kt.)

Netradicing, kontekstui pritaikyta fizinio ugdymo pamoka.

Anotacija

Siame darbe pristatomas fizinio aktyvumo pritaikymas
skirtingiems kontekstams bei aptariamos neatradicinio fizinio
aktyvumo formos. Pristatoma, kaip fizinis aktyvumas gali biiti
pritaikomas atsizvelgiant | amziy fizinj pasirengima, sveikatos
bikle, aplinka, amziy ir socialinius veiksnius. Taip pat
aptariamos netradicinés fizinio aktyvumo formos, tokios kaip
alternatyvios treniruo¢iy metodikos, bei inovatyvus judéjimo
biidai. Darbe siekiama atskleisti, kad fizinis aktyvumas gali
didinti motyvacija, jsitraukima ir teigiamai veikti fizing bei
psichologing savijauta.

Autorius (vardas, pavarde) Aurimas Dyglys

Pareigos Mokytojas

ISsilavinimas Aukstasis

Kvalifikaciné kategorija Mokytojas

Rajonas (miestas) Raseiniai

Ugdymo jstaiga Raseiniy raj. Ariogalos gimnazija
Elektroninis pastas, telefonas aurisdy0815@gmail.com

Darbas pristatytas (data) 2026-02-10

Darbas saugomas (vieta)

Edukacinis bankas




RASEINIU R. ARIOGALOS GIMNAZIJA
FIZINIO UGDYMO PAMOKOS PLANAS- KONSPEKTAS
Antradienis

2026-02-10

Fizinio ugdymo mokytojas — Aurimas Dyglys
Pamokos tema — Fizinio aktyvumo pritaikymas kontekstui. Netradicinis fizinis aktyvumas.
Pamoka - 8 a, b klasés berniukai (23)

Pamokos tikslai- Ugdyti mokiniy gebéjimg suprasti ir prakti$kai taikyti fizinj aktyvuma
jvairiuose gyvenimo kontekstuose, naudojant netradicines fizinio aktyvumo formas

Pamokos uzdaviniai:

e Suprasti, kas yra netradicinis fizinis aktyvumas .

e Atpazinti, kaip fizinis aktyvumas gali biiti pritaikomas skirtingoms aplinkoms
(mokykla, namai, laukas, ribota erdve, be inventoriaus.

e Jvardinti fizinio aktyvumo naudg kasdieniniame gyvenime .

e Ugdyti sprendimy priémima ir komunikacija.

e Formuoti komandinius principus (komunikacija problemy atpazinimas ir jy

sprendimas)

Ugdymo metodai: patyrimais mokymasis, mokymasis per judesj, komandinis darbas,

refleksija.

Sportavimo vieta —Raseiniy r. Ariogalos gimnazijos sporto salé.

Sportavimo jranga- Tinklinio, krepSinio - kamuoliai, Zymekliai, Papildoma marskinéliai,
¢iuziniai.
Pamokos laikas — 09:50 val.- 10:35 val.

Pamokos trukmeé- 45 min.






Parengiamoji dalis - 15Smin.

Pratimo atlikimo
Nr. | Pratimas Dozavima | paaiSkinimas Intensyvu | Pertraukos tarp
S mas pratimy.
1. e Rikiuoté 2-3 min UZdaviniy iSdéstymas nera 60's
2. e Pramanks$ta | 12 min Dinaminiy  judesiy  atlikimas | vidutinis 20s
judéjimo metu, naudojant
kamuolius
e Kamuolio metimas su viena ranka, keiciant;
o Kamuolio stimimas nuo kriitinés;
e Kamuolio metimas j Zemg;
e Kamuolio metimas laikant kamuolj uz nugaros dviem rankomis;
e Kamuolio metimas su Suoliuku
e Kamuolio neSimas tarp kojy;
o Kamuolio varymas su kojomis;
e Kamuolio metimas per save.

Visus veiksmus mokiniai atlicka 4-6 zmoniy grupelése. Atlikus veiksma su kamuoliu rotuojame prie kitos grupelés,
taip pratimas iSlieka judrus ir nepasyvis.

Pagrindiné dalis 25 min.

Nr.

Pratimas

Pratimo
atlikimas

Pratimo atlikimo
vaizdavimas

Pertrauko
s tarp
pratimy

Intensyvumas.

Zymeklio
parnesimas i
savo teritorijg

Mokiniai
suskirstomi |
kelias
skirtingas
komandas,
kuriy tikslas
per tam tikra
laikg 18
nurodytos vitos
pargabenti kuo

..

a

Lengvas
Pratimo trukmé
8 min.

30-60s.
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daugiau
zymekliy

Zaidimas gink
savo gyvybe.

Suskirtomos
dvi komandos
po lygiai
zaidejy,
kiekvienas
zaid¢jas turi
uodegele, kuri
zaidimo metu
atstovauja,
kaip gyvybé.
Kiekviena
komanda
rungiasi
tarpusavyje,
kuri surinks i§
kitos
komandos
daugiau
zymekliy.

Vidutinis

60-120 s

Kvépavimas
Pagal Wim Hof

Mokiniai
atsiguls ant
¢iuziniy ir
susipazins su
kvépavimo
technika.

Lengvas
(Atpalaiduojantis)

PAMOKOS PABAIGA (REFLEKSIJA) S min.

Treniruotés aptarimas.
e Kas labiausiai sekési ir nesiseke?
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