
  

Pamokos planas 

Bendroji dalis: 

Pamokos tema Su kamuoliu: mokausi sėkmingai bendradarbiauti 

 
Pasiekimų sritys 

Bendrojo ugdymo 

programoje 

A Judėjimo įgūdžių plėtojimas, savikontrolė ir įsivertinimas 

C Sporto ir sveikatos vertybinių nuostatų ugdymas ir raiška 

Temos Bendrojo 

ugdymo 

programoje 

 A1. Taisyklingai atlieka ir geba į(si)vertinti lokomocinius (lot. locus – vieta; motio 

– judėjimas), nelokomocinius ir manipuliacinius judesius 

C1. Kasdienėje ir sportinėje veikloje vadovaujasi sportinėmis vertybėmis 
Klausimas Kaip žaisti, kad visiems būtų smagu? 
Tikslas Lavinant kamuolio valdymo įgūdžius, ugdyti mokinių gebėjimą sėkmingai 

bendradarbiauti 
Uždaviniai 1. Lavinti kamuolio valdymo įgūdžius: metimą, gaudymą, ridenimą 

2. Mokytis sėkmingai bendradarbiauti poroje ir 3-7 (ar didesnėje) mokinių grupėje 

akcentuojant 5P: pagalbą, padrąsinimą, pasidalinimą, palaikymą, priėmimą 

3. Aptarti bendradarbiavimo sėkmes ir iššūkius 
Kompetencijos Pažinimo; socialinė, emocinė ir sveikos gyvensenos kompetencija  
Klasė 1-2 klasė 
Trukmė 45 min. 
Vieta Upės g. 6, Vilnius. Baltojo tilto sporto erdvė. GPS: 54.693209, 25.274696 

Šią erdvę galima stebėti ir taip su ja susipažinti iš anksto, tiesioginių kamerų pagalba. Jas rasite čia: 

https://lietuvoskameros.lt/baltasis-tiltas-tiesiogiai/ 

https://lietuvoskameros.lt/vilnius-baltasis-tiltas-tinklinio-aikstele-2/ 
Priemonės Tinklinio (ar panašūs) kamuoliai darbui poroje, maži kūgeliai (žymekliai) žaidimo 

riboms pažymėti, švilpukas, patiesaliukas/-ai atsisėdimui ant žemės ar daiktams 

pasidėti 
Metodai Žaidimas, veikla poroje ir grupėje bei individualus darbas, diferencijavimas, 

refleksija 
Įtraukusis 

ugdymas 
Užduotys specialiųjų ugdymosi poreikių turintiems mokiniams pateiktos žemiau 

esančiame pamokos plane.  
 SUP turintys mokiniai gali turėti iššūkių bendradarbiaujant su kitais, todėl suaugę 

turėtų padėti susirasti su kuo dirbti poroje arba atlikti užduotis kartu su mokiniu.  

 Užduotis šiems vaikams reikėtų pateikti lėčiau ir aiškiau bei įsitikinti ar suprato. 

 Pastebėjus, kad mokinys prarado dėmesingumą, blaškosi, padėti jam sugrįžti į 

veiklą. 

 Galima atlikti mažiau pakartojimų, suteikti daugiau pailsėjimo, atsitraukimo. 

 Jei dėl koordinacijos sutrikimų ar kitų iššūkių (elgesio, emocinių) mokiniui sunku 

atlikti metimo ir sugavimo veiksmus dirbant poroje ar grupelėje, užduotėles 

individualizuoti, pasiūlyti atlikti pratimus atskirai, būtinai stebinti sugusiajam. 

Pratimai pateikti Pamokos plane. 

 Stengtis pagirti net už mažus dalykus, ypač už dėmesingumą. 

Vertinimas Vertinamas mokinių gebėjimas sėkmingai bendradarbiauti (pagalba kitiems, 

draugų padrąsinimas, pasidalinimas priemonėmis, palaikymas sėkmėje ir suklydus, 

priėmimą į porą, grupelę, žaidimą) bei kamuolio valdymo įgūdžiai (metimas iš 

apačios, nuo krūtinės, sugavimas) 

 

   

 

https://emokykla.lt/bendrosios-programos/visos-bendrosios-programos/18?types=&clases=3650&educations=&st=1&ach-1=1&ach-2=1&ach-3=1&ct=1#e33887726150
https://emokykla.lt/bendrosios-programos/visos-bendrosios-programos/18?types=&clases=3650&educations=&st=1&ach-1=1&ach-2=1&ach-3=1&ct=1#e33887726150
https://lietuvoskameros.lt/baltasis-tiltas-tiesiogiai/
https://lietuvoskameros.lt/vilnius-baltasis-tiltas-tinklinio-aikstele-2/


Pamokos eiga: 

Pamokos  

dalys 

Truk-

mė 
 

Turinys 

 

Pastabos 

Įvadinė 7 

min. 

Diskusija, pamokos tikslo ir uždavinių pristatymas.  
Atvykus į Baltojo tilto sporto erdves, visi kartu išsirenka tinkamą vietą 

Fizinio ugdymo pamokai (priklausomai nuo oro ir užimtumo, tai gali 

būti smėlio danga ir paplūdimio tinklinio/futbolo aikštelė, žolės danga 

- pieva ar guminė danga krepšinio aikštelėje).   

Įsikūrus, mokytoja/-as pakviečia pasidalinti patirtimi ar pagalvoti ir 

klausia “Kaip žaisti, kad visiems būtų smagu?”. Mokiniams 

pasidalinus pasakojimais, mokytoja/-as paaiškina, kad šiandien 

žaisime ne paprastai, o kartu su 5P:  

 padėsiu kitiems 

 pasidalinsiu 

 padrąsinsiu  

 palaikysiu  

 priimsiu 

Taip pat pristatomas pamokos tikslas ir uždaviniai bei pakviečiami 

mankštai su kamuoliu poroje. 

 

 

Svarbu dalyvių apranga. 

Ji turėtų būti tinkama 

judėjimui ir atitikti oro 

sąlygas.  

Mokymosi 

veiklos 

30 

min. 

Apšilimas – Mankšta su kamuoliu poroje. 
• Pasisukimas. Mokiniai, stovėdami nugara vienas į kitą, 

pasisukdami šonu perduoda kamuolį draugui. 20 

pakartojimų. 

• Žemė ir dangus. Mokiniai, stovėdami nugara vienas į kitą 

(kojos plačiau nei klubų plotis), kamuolį perduoda ištiesę 

rankas į viršų, o grąžina atgal per tarpą tarp kojų. 20 

pakartojimų. 

• Pritūpimai. Mokiniai, stovėdami veidu vienas į kitą, ištiesę 

rankas į priekį abu tvirtai laikydami kamuolį atsitupia ir 

atsistoja. Kamuolį rankose galima sukioti kaip vairą. 12 

pakartojimų. 

• Ridenimas. Mokiniai, vienas prieš kitą atsistoja į pratimo 

Lentutė poziciją (atremtis ant ištiestų rankų), atstumas tarp 

mokinių rankų apie pusė metro. Ridena vienas kitam 

kamuolį. Kiekvienas atlieka 12-16 parideminų. 

• Šuoliukas. Mokiniai stovi veidu vienas į kitą. Atliekant 

pritūpimą, kamuolys perduodamas kitam. Pasunkinimas: 

mokinys, neturintis kamuolio suploja delnais; abu iš 

pritūpimo pozicijos atlieka šuoliuką. Kiekvienas atlieka 10 

šuoliukų. 

• Kamuolio nešimas be rankų. Mokiniai, tarp nugarų 

suspaudžia kamuolį ir pabando taip pavaikštinėti (būtinai turi 

abu pabandyti eiti į priekį ir atgal). 

• Kamuolio nešimas tik plaštakomis. Mokiniai, neša kamuolį, 

prilaikydami tik delnais ir/ar tik pirštų pagalvėlėmis 

(kiekvienas naudoja tik vieną delną). 

• Pagauk kamuolį. Mokiniai stovi vienas nuo kito apie 2 m. 

atstumu. Vienas rankose laiko kamuolį ir stovi nugarą į 

draugą. Kojas pastato plačiai, pasilenkia ir meta draugui pro 

tarpą tarp kojų. Pasikeičia ir pakartoja.  

Pratimai video formatu Youtube kanale: 

https://youtube.com/shorts/vMVVOj8Ab8k?si=7XYOdWk6

xl7Q0jvQ 

 

Individualūs pratimai su kamuoliu.  
SUP. Jei vis tik kai kuriems mokiniams kyla iššūkių mankštos metu 

(emocinių, elgesio, koordinacijos ir pan., nenori net su suaugusiu būti 

poroje) pasiūloma darbas individualiai ir atliekami šie pratimukai. 

Suaugusio priežiūra, buvimas šalia būtinas. 

• Pasisukimai su kamuoliu. Mokinys laiko kamuolį krūtinės 

aukštyje ir atlieka pasisukimus į abi puses nejudindamas 

pėdų. 

 
Šios mankštos metu 

mokiniai mokosi 

kamuolio valdymo 

įgūdžių ir padėti kitam, 

jei nesiseka; palaikyti 

nesėkmėje; pasidžiaugti 

sėkme; padrąsinti 

dalyvauti; priimti visus į 

poras. Ypač reikėtų 

padėti SUP turintiems 

mokiniams susirasti porą 

(bent jau su suaugusiu) ir 

kartu su visais 

mankštintis.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtube.com/shorts/vMVVOj8Ab8k?si=7XYOdWk6xl7Q0jvQ
https://youtube.com/shorts/vMVVOj8Ab8k?si=7XYOdWk6xl7Q0jvQ


• Kamuolio metimas ir sugavimas. Mokinys išmeta kamuolį 

aukštyn, jei pavyksta išmeta virš galvos, ir sugauna. 

• Kamuolio metimas, suplojimas ir sugavimas. Mokinys išmeta 

kamuolį aukštyn, jei pavyksta išmeta virš galvos, suploja 

delnais vieną kartą ir sugauna. 

• Kamuolio ridenimas aplink liemenį. Stovint kamuolys 

ridenamas aplink liemenį. Jei pratimas per sunkus, geriau 

atlikti pratimą Kamuolio ridenimas aplink pėdas.  

• Kamuolio ridenimas aplink pėdas. Pasilenkus, kojos šiek tiek 

sulenktos per kelius, kamuolį padedame ant žemės ir 

ridename aplink pėdas. 

• Duok penkis. Mokinys atlieka pratimą Lentutė, kamuolys 

padėtas tarp rankų. Pasiremdamas viena ranka, kita ranka 

mokinys paliečia kamuolį „duoda penkis“. Kartoja kita ranka. 

• Šuoliukas su kamuoliu. Mokinys laiko kamuolį krūtinės 

aukštyje, atlieka pilną atsitūpimą ir šoka vertikaliai aukštyn 

kuo aukščiau iškeldamas kamuolį. 

Pratimai video formatu Youtube kanale: 

https://youtube.com/shorts/Ngb2WUyONhw?si=y3OHSgR

WGUGZOBQc 

 

Judrus grupinis žaidimas „Lapė ir sūris“ 
Pasimankštinus galima judriau pajudėti. Pirmiausia visi kartu susitaria 

kur bus žaidimo ribos, sudėlioja žymeklius. Vėliau mokytoja/-as 

papasakoja taisykles.  

Žaidimo aprašymą žr. Pamokos medžiagoje. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pusiau judrus komandinis žaidimas „Skaičiai“  
Žaidimo aprašymą žr. Pamokos medžiagoje. 

SUP. Šis žaidimas reikalauja didesnio susikaupimo ir dėmesingumo – 

ne tik atliekame fizinį veiksmą, bet dar ir skaičiuojame. Jei tai 

pasirodys per dideliu iššūkiu specialiųjų ugdymosi poreikių turintiems 

mokiniams, pasiūlyti metimą ir sugavimų skaičiavimus atlikti 

individualiai: kamuolys išmetamas aukštyn ir sugaunamas (galima 

nesilaikyti taisyklės, kad jei kamuolys nukrito ant žemės - skaičiai 

sudega). 

 

 

 

 

Judrus grupinis žaidimas „Šuniukas“ 
Žaidimo aprašymą žr. Pamokos medžiagoje. 

SUP. Žaidimo metu mokomės  bendradarbiauti, derinti savo veiksmus 

su kitais. Jei šis žaidimas taptų iššūkiu specialiųjų poreikių turintiems 

mokiniams, patarimas pasiųlyti individualiai atlikti pratimus 

koordinacijai ir pusiausvyrai (susikaupimui ir dėmesingumui) stiprinti: 

• Pratimas Nr. 1. Mokinys atsisėda ant žemės, kojas sulenkia 

per kelius ir pakelia šiek tiek nuo žemės. Bando išlaikyti 

pusiausvyrą. Jei tai pavyksta – pradeda ridenti kamuolį po 

pakeltomis kojomis.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Paplūdimio tinklinio 

aikštele patogu naudotis 

dėl joje jau esančių 

linijų, kurios gali būti 

puiki žaidimo riba. 

 

Šis žaidimas moko 

dalintis, priimti, padėti ir 

suvaldyti savo impulsus: 

mokinys gali norėti 

pačiupti kamuolį ir 

bėgioti vienas. Reikėtų 

sustabdyti žaidimą ir 

priminti, kad ir kitos 

„varnos“ (mokiniai) 

alkanos ir patarti dalintis 

„sūriu“ (kamuoliu).  

 

 

Žaidimo metu reikės 

sustoti į ratą. Jei tai 

pasirodys iššūkiu, 

patarimas – susikabinti 

už rankų, padidinti ratą 

kol rankos pilnai išsities, 

paleisti rankas ir likti ten 

stovėti. Žaidimas puikiai 

lavina darbinę atmintį, 

palaikymą, priėmimą, 

dėmesingumą. 

 
 

Jei visai klasei per 

sudėtingas žaidimas dėl 

nepakankamų kamuolio 

kontrolės įgūdžių, 

patarimas pasidalinti po 

tris ir žaisti mažesnėmis 

grupelėmis. Tokiu atveju 

visi trys sustoja vienas už 

kito 3-4 m. atstumu ir 

mėtosi kamuoliu, o 

„šuniukas“ gaudo. Po 

https://youtube.com/shorts/Ngb2WUyONhw?si=y3OHSgRWGUGZOBQc
https://youtube.com/shorts/Ngb2WUyONhw?si=y3OHSgRWGUGZOBQc


o Pratimas Nr. 2. Mokinys atsistoja, pakelia vieną koją 

sulenktą per kelį. Šlaunis statmetai žemei. Pabandoma 

kamuolį prakišti pro pakeltą ir sulenktą koją. Pakartojama 

kitai kojai.  

• Pratimas Nr. 3. Mokinys išmeta kamuolį į viršų, paskui iš 

savo rankų padaro „krepšį“. Besileidžiantis kamuolys turi 

pataikyti į „krepšį“ ir atsimušti į žemę.  

o Pratimas Nr. 4. Mokinys atsistoja keturpėsčia veidu aukštyn 

(kaip voriukas ar krabukas), ant pilvo užsideda kamuolį ir 

pabando taip pavaikštinėti pirmyn atgal.  

• Pratimas Nr. 5. Mokinys suspaudžia kamuolį tarp kelių ir 

šokinėja į priekį ir atgal.  

o Pratimas Nr. 6. Mokinys išmeta kamuolį į viršų, vietoje 

apsisuka ir pabando pagauti.  

• Pratimas Nr. 7. Pradinė padėtis keturpėsčia, delnus uždeda 

ant kamuolio ir, saugiai remdamasis į kamuolį, pabando 

pakelti kelius nuo žemės. Išbūti tokoje padėtyje 10 sekundžių 

ir pakartoti.  

 

kiek laiko keičiasi 

vietomis, kad visi pabūtų 

„šuniukais“. 

Apibendri-

nimas ir 

įsivertini-

mas 

8 

min. 

Refleksija pagal mokytojo/-os pateiktus klausimus: 
 Kaip jaučiausi veiklų metu?  

 Kaip šiandien padėjau kitam? 

 Kada buvo smagiausia? 

 Pabaik sakinį ir įvardink žaidimą ar pratimą „Smagiausia 

žaisti, kai .....“ 

 

 


