A Fizinio ugdymo pamoka pradinukams

Vieta: Vaidilutés sporto aikstynas

Trukmé: 45 minutés

Amzius: 7-10 mety

Tikslas: Lavinti bendrajg fizing iStverme, koordinacijg, komandinj darbg ir susipaZinti su tenisu

] 1. JZanginé dalis (5 min.)
Apsilimas visiems kartu:
o Pramanksta visiems kartu.
e 2 min. lengvo bégimo (Zaidimas ,,Siltas—Saltas“: vaikai béga pagal mokytojo nurodymus
(,,Siltas* — greiiau, ,,Saltas™ — IéCiau).

e Tempimo pratimai (ranky, kojy, liemens sukamieji judesiai)
e Judris pratimai: ,,Gyvatélé” — bégimas ratu sekant pirmajj dalyvj.

2. Pagrindiné dalis (30 min.)
Padalinta j 4 stotis, po 30 min. kiekvienoje (grupés keiciasi kas 10 min.)
@Stot/s 1: Tenisas (10 min.)

e SupaZindinimas su raketés laikymu ir kamuoliuko musinéjimu.
e Poromis: vienas muSa kamuoliukg | Zeme, kitas pagauna.
e Zaidimas ,,Kas ilgiau® — pora skaic¢iuoja, kiek karty kamuoliukas permuSamas vienas kitam.

gStot/'s 2: Estafetés su klititimis (10 min.)

« Sokinégjimas, bégimas tarp kiigeliy, kamuolio nesimas ant raketés.
o Komandiné estafeté su laiko matavimu.

[ Stotis 3: Gimnastika ir tempimas (10 min.)

e Pratimai treniruokliy zonoje
e Lenta, Suoliukai, atsilenkimai
o Pusiausvyros pratimai ant vienos kojos, poroje

[A] Stotis 4 (pasirinktinai): Tinklinis (10 min.)
Zaidimas ,, Tinklinio kamuolys“: Naudojant paplidimio tinklinio aikstele, vaikai ZaidZia supaprastintg tinklinio
Zaidima, lavindami koordinacijg ir komandinj darba.



] 3. Baigiamoji dalis (10 min.)
Atvésimo veikla:

e Tempimo pratimai sédint ir stovint
e Atsigulimas ant gimnastikos kiliméliy, kvépavimo pratimas: jkvépk per nosj, iSkvépk per
burng

Refleksija (Zodinis aptarimas):

« Kauri veikla buvo smagiausia?
e K3gnoré¢tum iSmokti geriau kitg kartg?
o Koks sportas patiko labiausiai?

# Reikalinga jranga

e Teniso raketés ir kamuoliukai

o Estafeciy klittys (konai, kamuoliai, I¢kstelés)

o Patiesaliukai

e Tinklinio kamuolys

o Tinkamas sportinis apavas ir vandens buteliukas

[ Pastaba mokytojui: Skirstant j stotis, galima turéti 2—3 grupes po 6-8 vaiasy (priklausomai nuo
klasés dydzio). Jei reikia, paskirkite pagalbininkg prie kiekvienos stoties stebéti eigg ir padéti.



