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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.
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Fizinio ugdymo pamokos planas- konspektas

2025.02.10

Fizinio ugdymo mokytoja — Biruté¢ Balzekiené

Pamoka - 8 a, b klasés mergaités (24)

Pamokos tema — Fizinio aktyvumo pritaikymas kontekstui. Netradicinis fizinis aktyvumas.

Tikslas — Skatinti merginy fizinj aktyvuma, taikant netradicines judéjimo formas, ugdant teigiama
poziiir] | fizin] aktyvuma, saviraiska ir sveikos gyvensenos igtidzius..

UZzdaviniai: 1. Ugdyti fizin] aktyvumga kaip smagig ir saviraiska skatinancig veikla.
2. Skatinti pasitik¢jimg savimi, bendradarbiavimg ir emocing gerove per judéjima.
3. ISbandyti netradicinio fizinio aktyvumo veiklas.

Ugdymo metodai: patyriminis mokymasis, mokymasis per judesj, refleksija.

Ugdomos kompetencijos:

Pazinimo kompetencija — analizuojamos netradicinio zaidimo taisyklés, ugdomas gebéjimas
mokytis per patirt].

Socialiné, emociné ir sveikos gyvensenos kompetencija — mokomasi laikytis taisykliy, saZiningai
zaisti. Skatinamas teigiamas poziiiris i fizinj aktyvuma kaip sveikos gyvensenos dalj.

......

koordinacija, iStverme, lankstumas.
Komunikavimo kompetencija — mokomasi aiskiai susitarti, iSklausyti kitus.
KirybiSkumo kompetencija - mokomasi improvizuoti, prisitaikyti prie kintan¢iy salygy.

PilietiSkumo kompetencija — mokomasi gerbti kitus, laikytis susitarimy ir taisykliy, ugdomas
atsakomybés jausmas uz save ir draugus, skatinamas aktyvus dalyvavimas bendroje veikloje.

Inventorius: Saskés, tinklinio kamuolys, gimnastikos ¢iuziniai, muzikos kolonélé, uzduociy
kortelés.

Pamokos dalys ir Turinys Krivio apimtis Pastabos
laikas ir intensyvumas
1.Parengiamoji 1.Rikiuote, uzdaviniy nusakymas 2 min.
12 min
2.Mokiniy vedama pramanksta 10 min. Mokiniai gali turéti
mankstos planel;.
2.Pagrindiné 1.Suoliukai per linija priekiu 15 s dirtba—20s | Nepasiruose
23 min ilsisi po 2 k. pamokai mokiniai
2.Suoliukai per linija kei¢iant kojas pasikeisdami
(13 min ) zaidZia SaSkémis
3.Itupstai | prieki
4.Peréjimas i$ stovimos padéties j




atsispaudimy padétj ir atgal
5.Suoliukai per linija $onu
6.Kryzminiai Suoliukai stovint Sonu
7.Itupstai | Song

8.Atsispaudimy padétyje, kojas

laikant vietoje, rankomis apeiti po
ratg  vieng ir j kitg puse

Sustoti atokiau
vienai nuo kitos

Poilsis 20 s
9.Atsispaudimy padétyje, rankas
laikant vietoje, kojomis apeiti po
ratg  vieng ir j kitg puse
10. Ejimas rankomis ir kojomis
atsispaudimy padétyje ratu. Judéti |
vieng puse, po to | kita puse¢ tuo
paciu paridenant kamuolj.
11. Judrusis zaidimas ,,Judantis
scenarijus® (10 min ) Rodomos kortelés
e Perpildyta parduotuve
e Sokis kambaryje
e Véluoji j autobusa
e Eini per liety be skécio
e Filmavimas ,,Tik Tok*
Sokio
e Poilgos dienos
e Svente
e Rytas prie§ mokykla
e Jeskai pamokoje pamesto
daikto
e Tvarkai kambarj
e Sunki kupriné
e Nesi pilng stikling
e Ravi piktzoles
3.Baigiamoji Atvésimas 6 min.
10 min
Refleksija 4 min.

Vertinimas: formuojamasis vertinimas stebint veiklg (drgsa, pramankstos vedimas), zodinis

griztamasis rysys.




