INTEGRUOTOS FIZIKOS IR FIZINIO UGDYMO PAMOKOS PLANAS

Tema: Niutono pirmasis désnis — slaptas Suolio partneris
Tikslai:
1. ISnagrinéti I Niutono désnj ir jj praktiskai pritaikyti Suoliui j tolj.
2. Lavinti mokiniy fizinius geb¢jimus, stiprinti raumenyng ir tobulinti Suolio technika.

UZdaviniai:

1. I8nagrinéti I Niutono désnj ir jj pritaikyti judesiui.

2. ISmatuoti mokiniy Suolio | tolj rezultatus ir jvertinti jy rysj su inercija.
3. Skatinti mokinius taikyti teorines Zinias praktikoje.

4. Ugdyti mokiniy bendradarbiavimg ir analitinj mastyma.

Kompetencijos: komunikavimo, pazinimo, skaitmening, socialiné.

Priemonés: ruleté (matavimo juosta), sekundometras (laiko matavimo prietaisas), raSymo
priemong, skai¢iuotuvas, sportiné apranga ir tinkama avalyné.

Vertinimas: kaupiamasis (stebima mokiniy dalyvavimo aktyvumas, diskusijy kokyb¢),
isivertinimas (kiekvienas mokinys trumpai apibendrina savo rezultatus ir supratimg apie I Niutono
désnj).

Metodai: praktinis tiriamasis, refleksija.

Pamokos vieta: Vilniaus Vingio parkas (stadionas ir pievos)

Klasé: 9, 11
Trukmeé: 90 min

Integruojamos disciplinos: Fizika, fizinis ugdymas

PAMOKOS EIGA:

1. Jvadas (5 min.)

Vieta: Pieva $alia stadiono.

e Mokytojas pristato pamokos tema, tikslus, veiklas ir supazindina su I Niutono désniu
(egzistuoja tokios atskaitos sistemos, kuriose kiinas yra rimties biisenos arba juda tolygiai ir
tiesiaeigiai, jei jj veikianéiy jégy dedamoji lygi nuliui).

e Klausimai diskusijai: Kaip kiino mase ir greitis veikia Suolio j tolj rezultata? Kodeél svarbus
atspirties momentas?

2. Apsilimas ir fizinio ugdymo dalis (10 min.)
Vieta: Bégimo takelis/stadionas.

e Istorija. Suolis j tolj buvo viena i penkiakovés rungéiy antikinése Zaidynése. Tai buvo
vienintelé Suoliy rungtis graiky olimpiadoje. Tuometiniai Suoliai j tolj i§siskyré tuo, kad
sportininkai Sokdavo su specialiais svarmenimis rankose, kurie sveria nuo 1 iki 4,5 kg.

e Suolio j tolj technika:

v Suolis i§ vietos. Kojos sulenkiamos per kelius, o rankos istiesiamos pirmyn, lygiagre¢iai su
pavir$iumi, ant kurio stovi. Uzsimojgs rankomis ir stipriai atsispyres abiem kojomis vienu
metu, mokinys Soka kuo toliau. Mokinys turi stengtis nusokti ant abiejy pédy.

v" Suolj j tolj sudaro Sios fazés:

e [sibégéjimas: jsibégejimo atstumas pasirenkamas priklausomai nuo greicio. Pats
didZiausias greitis turi biiti pasiektas ties atsispyrimo lentele.

e Atsispyrimas: paskutinio zingsnio metu atsispiriamaja koja j priekj mojama sulenkus per
kelj, bet zingsnio pabaigoje ji greitai iStiesiama.

e Polékio fazé (skriejimo): atsispyrus nuo lentelés ir judant balistine trajektorija jokie
judesiai ore negali pakeistt BKMC (bendro kiino masés centro) judéjimo.



e NuSokimas: rezultatas nemazai priklauso nuo teisingo nusokimo. Atlikdamas $ig Suolio
faze sportininkas pritraukia kojas prie liemens, rankos mojamos pirmyn-zemyn atgal. Kai
tik kulnai paliecia Zeme tuoj pat reikia lenkti kojas per kelius ir duben;.

e ApSilimo pratimai.
e Tempti sulenktg ranka per alkiing, Zemyn.
e Pratimai ranky raumenims lavinti.
» Sukti rankas pirmyn, atgal.
» Sukti sulenktas rankas per dilbius.
e Pratimai liemens raumenims lavinti.
» Islenkiant nugarg tiesti rankas j Salis, lenkiantis pirmyn siekti zemg.
» Sulenktas rankas pakelti aukstyn, spyruokliuojant nusilenkti j kaire ir j desing pusg.
e Prisédimai, mostai.

» Moti desine koja kairén, kojos pirstais pasiekiant kairios rankos delna.

» Itipstas pirmyn, spyruokliuojant istiesti rankas j Salis, deSin¢ koja pakelti j Salj.

» Keliant rankas j Salis pritipti, atsistoti.

» Atlikti mostus kojomis ] $alis atsirémus ] sieng ar ] medj.

o Suoliukai.

» Keliant rankas aukstyn pasokti.

> Sokti aukstyn, pritraukiant prie kriitinés kaire koja.
e Specialis Suoliy pratimai.
Bégti aukstai keliant kelius.
Bégti Suoliuojant nuo vienos kojos ant kitos.
Bégti trumpais zingsneliais.
Bégti vietoje atsirémus ] sieng, medj, ar kitg objekta.
Greitai begti 20-30 m. atkarpa.
Bégti 1 nuokalng, bégti j jkalne.
Suolis nuo vienos kojos.
Suolis nuo abiejy kojy.
3. Eksperimentas ir praktiné veikla (60 min.)
Vieta: Suolio j tolj sektorius (smélio duobg).

1. Kiekvienas mokinys atlicka Suolj i§ vietos. ISmatuotg lékio nuotolj fiksuojg duomeny
lenteléje.

2. Kiekvienas mokinys atlieka Suolj Su trumpu jsibégéjimu. Mokytojas atzymi 5 m. (jsibégéjimo
pradzia). Mokiniui pradéjus bégti, mokytojas iSmatuoja jsibégéjimo laika (nuo bégimo
pradzios iki atsispyrimo) bei Suolio I€kio nuotolj. Mokinys Siuos duomenis uzraso lenteléje.

3. Kol laukia kito suolio, apskaiciuoja trumpo jsibégéjimo greitj (greitis — kiino jveiktas
atstumas per laiko vienetg).

4. Kiekvienas mokinys atlieka Suolj su maksimaliu jsibégé¢jimu. Mokytojas atzymi 20 m.
(1sibégéjimo pradzia). Mokiniui pradé€jus bégti, mokytojas iSmatuoja jsibégéjimo laikg (nuo
bégimo pradzios iki atsispyrimo) bei Suolio I¢kio nuotolj. Mokinys Siuos duomenis uzraso
lentel¢je.

5. Uzpildo lentele ir nubraizo greicio priklausomybés nuo Suolio Ieékio nuotolio grafika.

4. Refleksija ir iSvados (15 min.)
Vieta: Pieva $alia stadiono.
Aptariami eksperimentiniai rezultatai ir teorinés Zinios.
Mokiniams uzduodami refleksijos klausimai:
e Kodél kiinas juda j priekj po Suolio?
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Kaip inercija padeda pasiekti ilgesnj Suolj?

Kokie kasdieniai pavyzdziai atspindi I Niutono désnj?
Kokia strategija buvo efektyviausia?

Kaip $ig patirtj galima taikyti kitose sporto Sakose?
Kaip galima patobulinti savo Suolio technikg?



