Integruota fizinio ugdymo ir fizikos pamoka

Tema: Mechaninis judéjimas bégime
Vieta: Antakalnio rajonas, Vilniaus miestas, Sapiegy parkas
Klasé: 9, 11
Trukmé: 90 min. (dvi pamokos)
Tikslas: Integruoti fizikos mechanikos Zinias (trajektorija, kelig, poslinkj ir greitj) su savarankisku kriivio
jsivertinimu bégant.
UZdaviniai: 1. Naudojant zemélapj, praktiniu biidu pagilinti zZinias apie pagrindines mechaninio judéjimo
sgvokas: trajektorija, kelig, poslinkj, greitj.

2. ISmokyti mokinius savarankiskai vertinti savo fizinj kriivj ir stebéti, kaip kriivis jtakoja
savijautai.
Kompetencijos: socialiné, kiirybiskumo, skaitmeniné, komunikavimo, pazinimo.
Priemonés: Dviejy spalvy raS8ymo priemongs, sitilas, liniuoté, laikrodis, zemélapis.
Vertinimas: kaupiamasis.
Metodai: darbas grupése; tiriamasis; refleksija.
Vieta: Vilnius, Sapiegy parkas.
Pamokos eiga
I. Ivadiné dalis (atlikimo vieta — pradinis punktas) (10 min.)

1. Trumpas teorinis jvadas (5 min.)

Fizika. Supazindinimas su sgvokomis (trajektorija - linija, kuria juda taskas erdvéje; kelias -
trajektorijos ilgis; poslinkis - maziausias atstumas tarp pradinio ir galinio judéjimo tasky; greitis, dydis,
rodantis, kokj kelig nueina kiinas per laiko vieneta).

Fizinis ugdymas. Bégimo technika:

e Ranky padétis. Rankos bégimo metu naudojamos iSlaikyti pusiausvyrai. Svarbu tai, kad ranky
judesiai buty sinchroniski kojy judesiams. Ranky mostai neturéty biiti per dideli bei mosto metu
,»nekirsti® kiino vidurio linijos, t. y. turi bti tiestis. Rankoms ,,kertant vidurio linijg atsiranda kiino
rotacija, kuri eikvoja bégiko jégas ir mazina greitj. Alktinés turéty biti i§laikomos sulenktos 90°.

e Plastaky padétis. Plastakos gali biiti lengvai sugniauZztos ar tiesios. Svarbiausia tai, kad bégimo metu
jos biity atpalaiduotos.

o Liemens padétis. Bégimo metu liemuo turéty biti tiesus ir Siek tiek pasvirgs i priekj. Tai leis
palaikyti optimaly kvépavima.

o Dubens ir juosmens padétis. Bégant juosmeninés stuburo dalies linkis turéty biiti Siek tiek iStiesintas.
Svarbu vengti nesaikingo juosmens linkio padidéjimo.

e Kojy padétis. Rekomenduojama kojas kelti Siek tiek aukSc¢iau. Tai yra vienos kojos mosto metu péda
turéty biiti mazdaug prieSingos (atraminés kojos) kelio aukStyje. Aukstesné kelio padétis garantuoja
galingesn;j klubo tiesima.

o Ciurny ir pédy padétis. Bégant kojos po mosto turi grjzti tiesiai po klubais ir juosmeniu. Tai
reikalinga optimaliam gravitacijos centrui palaikyti. Bégant greitesniu tempu prie§ pédai pasiekiant
zemg JUsy péda ir jos pirStai turi ,,zitiréti j virSy“. Atremti pédg j pagrinda reikéty vidurinigja pédos
dalimi.

Treniruota, sportiska Sirdis gali pakelti Zymiai didesnius fizinius kriivius. Kuo sveikesni esame, tuo
miisy Sirdies ritmas yra retesnis, ir atvirksc¢iai. Pulsg ypac svarbu stebéti pradedantiems sportuoti, o
neturintiems patirties jsivertinti savo pajéguma.

Po bégimo, biiseng galima jvertinti pagal: veido spalva, nuotaika, nuovargio pojuti.

2. Apsilimo pratimai (5 min.)

o Pasistiebimai.
Sukryziavus kojas, nusilenkimai siekiant kojy pirsStus.
Itiipstai atgal, rankomis remiantis j kelj.
Sulenkta koja per kelio sgnarj tempiame atgal, laikydami uz ¢iurnos.
Stovint pritraukti kelj prie krutinés ir atvedame j $alj.
Prittpimai.
Koja statome pirmyn nelenkdami kojos per kelj, lenkdamiesi siekiame péda.
Pakeliame rankas  virsy jsitempdami, pasilenkiame j vieng pusg ir i kitg puse.
Sulenktg koja per kelio sgnarj tempiame atgal, laikydami uz ¢iurnos.
Pasukame péda j vieng puse ir | kitg puse.
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I1. Pagrindiné dalis (65 min.)
1. Mokiniai, pagal mokytojo pateikta informacija, iSmatuojg savo pulsa.
2. Jie suskirstomi poromis, gaung zemélapj ir duomeny lenteles.
3. Kiekvienai porai pateikiami skirtingai i§déstyti punktai (1-2-3-4-5, 2-1-5-4-3, ...)
4. Pries bégimg, mokiniai pasizymi pradinj laika.
5. Pasieke kiekvieng punkta:
mokiniai, uzraso distancijos jveikimo laika;
pamatuoja pulsa (per minute) ir uzraso lenteléje;
pagal mokytojo pateikta informacija, jsivertina biiseng ir uzraso lentel¢je;
zemélapyje pazymi trajektorija viena spalva, poslinkj - Kita spalva;
liniuotés pagalba Zemélapyje iSmatuoja poslink] ir pritaikant mastelj apskai¢iuoja
tikrajj poslinkj. Gautus duomenis uzraso lenteléje;
e sillo pagalba suranda trajektorijos ilgj, naudojant liniuotg ir pritaikant mastelj
apskai¢iuoja kelig, gautus duomenis uzraso lenteléje;
e pagal gautus duomenis apskai¢iuoja greitj ir uzraSo lenteléje;
e pamatuoja pulsa (per minute) ir uzraso lenteléje.
6. Tuos pacius veiksmus atlieka kiekviename punkte.
I11. Apibendrinimas ir refleksija (15 min.)
1. Diskusija apie patirtj (fizinis ugdymas):
e Kaip pulsas susijg¢s su kriiviu?
e Kaip greitis ir kelias (atstumas) jtakoja pulsg ir savijautg?
2. Trumpas mokiniy rezultaty palyginimas ir analizé (fizika).
e Kuo skiriasi kelis nuo poslinkio? Kada jie sutampa?
e Kodeél skiriasi pory, béganciy vienodg atkarpa, jveikimo greitis?

Laukiami rezultatai:
o Mokiniai supras trajektorijos, kelio ir poslinkio skirtumus praktikoje.
o Pagerins bégimo technika.
e Ugdys geb¢jima analizuoti judéjimo efektyvuma realioje aplinkoje.



