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TUM veiklos numeris 64

INTEGRUOTOS PAMOKOS PLANAS _ APRASAS

Pamokos trukme 90 min. (2 pamokos po 45 min.), pirma pamoka vyksta biologijos
kabinete, o kita - sporto saldje (stadione). Su mokiniais bus betarpiskai, aktyviai bendraujama ir
bendradarbiaujama, santykiai bus grindZiami pasitikejimu ir saugia mokymosi aplinka. Mokiniams
bus sudarltos s4lygas kokybi5kam bendradarbiavimui, bus skatinami diskutuoti. Baigiantis
pamokai, mokiniai pagal nurodl.tus kriterijus isivertins savo gebejimus, uzduos klausimus

mokltojams.

Mokytojai trumpai apZvelgs, kas vyko pamokoje, apibendrinimas bus orientuotas tiek i
proces4, kaip vyko darbai, tiek igalutini @asiekt4) rezultat4 - isivertinim4.

Mokltojo (mokltojq) vardas, pavarde /irg′璽αRブ″t17ツた″α Dα r′ぉ βα″α279″s
Dalykas
Klasё /grupe Ib,Ic,Ia
Mokiniu Skaiё ius klasae/gnlpele Po 25 visose klasese
SUP mokiniq skaidius IC(1)

Data 2025-09-30(Ib,IC)ir 2025-10-01(Ia)一 Bi。10gla
20251006(Ia,Ib,IC)― Fizinis ugdymas

Pamokos tema KvepaⅣ imO rcikも mё FiziniO bivio ltaka kVё pavimo
daを nlul

Mokymosi uZdavinys (uZdaviniai)

PaaiSkinti l4stelese vykstandius kvepavimo

procesus, jq reik5mg energijos apykaitai.

ApibDdinti kvepavimo daZni.

Paai5kinti, kaip ir kodel kv6pavimo daZnis

priklauso nuo fizinio kruvio.

fS analizuoti kaip keidiasi greitis ir pagreitis

begant skirtingus atstumus.

Kvepavimo daZnumo analize po 20m. ir 50m.

begimo.

Ugdomos kompetenci jos Komunikacijos, paZinimo ir kDrybi5kumo, emocine ir



sveikos gyvensenos komperencija.

Tarpdalykine inte gracij a Fizinis ugdymas, biologija.

Kita informacija (pamokos / klases

situacija, mokymosi aplinka, naudojami

istekliai ir kt.)

Kiekvienos pamokos trukme 45 min.

Pirma pamoka vyksta biologijos kabinete, antra

stadione.

Diskusijos, savaranki5kas darbas, praktine veikla.

Visi mokiniai itraukiami i mokymo(si) proces4.

Sudaromos s4lygos mokiniams planuoti savo

mokymosi veiklas, pasirinkti uZduodiq atlikimo sek4.

Vadovelis ,,Horizontai" Biologija, 9 klasei, 1

dalis.

,,EDUKA klase" paskyra.

Moodle aplinkoje esandios skaidres.

Klases darbo uZduodiq lapai.

Vaizdo fra5ai apie taisyklinga maZq

nuotoliq begim4.

Darbo lapai su begimo rezultatq fiksavimu.

Darbo Iapai rezultaq analizei.

MOKYMO IR MOKYMOSI EIGA (1 pamoka)

Mokytojo ir mokiniq veikla

Pamokos pradZia. Pamokos pristatymo dalis.

Pakalbeti apie mokslo ir sporto s4sajas:

paaiSkinama, kaip susijg tarpusavyje fizinis

ugdymas ir biologija.

ISkeliama problema: kaip ir kodel fizinio

aktyvumo metu kinta kvepavimo daZnis ir
Sirdies veikla.

Metodai

Priemones

Tl■lkmё

2 rnin

3 min



Teorine dalis:

Paai5kinami l4stelese vykstandio

kvepavimo procesai, jq reik5me energijos

apykaitai. Apibldinamas kvepavimo daZnis

(Eduka klases ir VMA esandios skaidres).

15 min

Prahine dalis:

o Mokiniai atlieka duotas uZduotis

(pamokq apraSo priedas Nr. 1).

. Atlieka paskirt4 testE Eduka klaseje.

o Atliktos u2duotys aptariamos.

17 min

Namq darbai.

Fizinio ugdymo pamokoje stebeti savo

kvepavimo daLni ir sqsiuvinyje uZra3yti

iSvadas: kaip ir kodel jis keitesi.

2 min

Vertinimas ir jsivertinimas.

Mokiniai bus vertinami pagal aktyvum4

pamokoje ir prakLineje jos dalyje.

3 min

Apibendrinimas.

Pagrindiniq pamokos uZdaviniq

apibendrinimas.

3 min
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Nr.1

Paveiksle vaizduojami ivairtrs imogaus organizme
vykstantys procesai. Kas juo sieja tarpusalyje?

ATP reikalinga tik medZiagoms per membran4
pemeSti.
Kiekvienam i5 5iq procesq reikalinga ATp.
Kiekvienam i5 Siq procesq nereikalinga ATP.
ATP reikalinga tik raumenq susitraukimui.

Baltymq gamyb.
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2. Grafike vaizduojama, kaip kinta ilgoje b6gimo rungtyje dalywaujaniio sportininko
kv6pavimo dainis. Kuri raid6 iymi laik4, kai sportininko kraujyje yra susidariusi
didZiausia pieno r[glties koncentracija?

a)A
b)B
c)c
d)D
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Laikas, min.

3. Palyging aerobinio ir anaerobinio kv6pavimo schemas, pazymckite xiq procesq
panalumq.

Aerobinis kvdpavimas

a) Abiejq procesq metu skaidoma gliukoze.
b) Abu procesus skatina deguonies trukumas. L rLrr'orc + o

c) Abu procesai galetq vykri ir be deguonies.
d) Abiejq procesq metu iSsiskiria dujos. ('u + r-r u I ArP.'

4. Tyrimo metu 3 sportininkai (P, Q ir R) vaiiavo dviraiiais. Kas

Anaerobinis kyApavift as

Glukoze

Mni05 organiner molekules
T

..:,AT€]

15 minudirl buvo
didinamas energijos kiekis, reikalingas
greiiiui palaikyti, ir matuojamas pieno

r[gSties kiekis sportininkq kraujyje.
Kod6l po 5 minuliq nuo tyrimo pradiios
visq sportininkq kraujyje padiddjo
pieno riig5ties koncentracija?
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INTEGRUOTOS PAⅣ10KOS PLANAS― APRASAS

Pamokos trukme 90 min. (2 pamokos po 45 min.), pirma pamoka vyksta biologijos

kabinete, o kita stadione. Su mokiniais bus betarpi5kai, aktywiai bendraujama ir bendradarbiaujama,

santykiai bus grindZiami pasitikejimu ir saugia mokymosi aplinka. Mokiniams bus sudarytos

s4lygas kokybi5kam bendradarbiavimui, bus skatinami diskutuoti. Baigiantis pamokai, mokiniai

pagal nurodltus kriterijus isivertins savo gebejimus, uZduos klausimus mokl'tojams.

Mokytojai trumpai apZvelgs, kas vyko pamokoje, apibendrinimas bus orientuotas tiek i

procesQ, kaip vyko darbai, tiek igalutini fuasiekt4) rezultatq - isivertinim4.

BENDRIPAⅣ【OKOS ASPEKTAI

Mokltoio (mokyto jq) vardas,
pavarde

Vir ginij a Rimkuvie n€, D ar ius Bar aus kis

Dalykas Biologija ir fizinis ugdymas

Klase / grupe Ib,Ic,Ia

Mokinil skaiё ius klasae/  .

grupcJc
Po 25 visose klasese

SUP mokiniq skaidius IC(1)

Data

2025-09-30(Ib,IC)ir 2025-10-01(Ia)― Bi01ogta

20251006(Ia,Ib,IC)― Fizinis ugdymas

Pamokos tema Kvepavimo reik5me. Fizinio kruvio ltaka kvepavimo daZniui.

Mokymosi uZdavinys
(uZdaviniai)

r Paai5kinti l4stelese vykstandius kvepavimo procesus, iq
reikSmg energijos apykaitai.

o Apibfldinti kvepavimo daZni.

o Paai5kinti, kaip ir kodel kvepavimo daZnis priklauso nuo

fizinio kriivio.



. IS analizuoti kaip keidiasi greitis ir pagreitis begant skirtingus

atstumus.

. Kvepavimo daZnumo analize po 20m. ir 50m. bdgimo.

Ugdomos kompetencij os
Komunikacijos, paZinimo ir ktrybi5kumo, emocind ir sveikos

gyvensenos kompetencija.

Tarp dalykine integracija Biologija, fizinis ugdymas

Kita informacija (pamokos /
klases situacija, mokymosi
aplinka, naudojami i5tekliai
ir kt.)

Kiekvienos pamokos trukme 45 min.

Pirma pamoka vyksta biologijos kabinete, antra stadione.

Metodd

Diskusijos, savarankiSkas darbas, praktine veikla.

Visi mokiniai itraukiami i mokymo(si) proces4.

Sudaromos s4lygos mokiniams planuoti savo mokymosi veiklas,

pasirinkti uZduodiq atlikimo sek4.

Priemones

a Vadovelis ,,Horizontai" Biologija, 9 klasei, 1 dalis.

,,EDUKA klase" pask).ra.

Moodle aplinkoje esandios skaidres.

Klases darbo uZduodiq lapai.

Vaizdo lra5ai apie taisyklinga maZq nuotoliq begim4.

Darbo lapai su begimo rezultat4 fiksavimu.

Darbo lapai rezultaq analizei.

MOKYMO IRMOKYMOSI EIGA (2 pamoka)

Mokytojo ir mokiniq veikla Trtlkme
Organizaciniai metodiniai

nurodymai



Pamokos pradZia. Pamokos pristatymo dalis.

. Mokytojas pasisveikina su mokiniais,

patikrina jq pasiruoSim4 pamokai.

UZduoda ivadinius klausimus:

o Kuom skiriasi greitis nuo pagreidio?

. Kaip kvepavimas ir pulsas atliekant fizinius

pratimus?

Diskusla apie mOkslo ir izinioよサvlmO SlSaas

PadSkinama,  kaip  flzinis  ugdymas,  biologta  ir

matcmatika gali biti sus19,analizuaallt judesi ir taikallt

iVairius skaiё ia宙mo desnius

ISkeliama oroblema

Kaip keiёiasi pulsas ir kvepavimas flzinio nvio mctu?

4 min

Teorin| dalis:

Greidio apskaidiavimo bldai.

Pulso skaidiavimo biidai per numatytq 1aik4.

Fizinis ugdymas:

o Taisyklingo pratimq atlikimo aptarimas.

4 min.

P″α″′72″ ″α′お

Sutarliniai Lenklai: <---'------'-* * - mokinio judejimo

kryptis.

0 - mokinys.

Fizinis ugdymas: paruo5iamieji pratimai (apBilimas)

1. Mokiniai i5rikiuojami aplink aik5teles linijas.

Paai5kinama pamokos eiga. Pamokos eigos ir

kompetencijq aktualizavimas. Daromi pramank3tos

pratimai visam kunui.

2. Mokiniai stovi prie galines aik5teles linijos.

Paai5kinama taisyklinga begimo forma, starto

technika.

3. Apskaidiuojarras mokiniq pulsas ir kvepavimas ir

uira5omi rezultatai.

5 min.

l min

2 min

Mokiniai stovi eileje vienas Salia kito,
atlieka pratimus.

PradZia iS startines pozicijos
Greitas, galingas pirmas Zingsnis, kad
atsirastq didZiausias pagreitis.
Pirmas Zingsnis tud b[ti atliekamas
Zemyn, o ne tiesiai i prieki, kad kunas
gautq maksimalq impuls4.



4. Mokiniai stovi prie galines aik5teles linijos ir

begdami po du atlieka bandomaji 50 metrq begim4

5. Mokiniai stovi prie galines aik5teles linijos ir

begdami po du atlieka 20 metnl begim4, jq rezultatai

uZra5omi lenteleje. Apskaidiuoja savo puls4 ir

kvepavima ir uZra5omi rezultatai.

6. Mokiniai stovi prie galines aik5teles linijos ir

begdami po du atlieka 50 metry begim4, jq rezultatai

uZra5omi lenteleje. Apskaidiuoja savo pu1s4 ir

kvepavima ir uZra5omi rezultatai.

Iidalinami uiduoiitq lapai kuriuose tures Zymeti savo

begimo rezultatus.

8 min

8 min.

8 min.
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Begant paspartinti Zingsnius,
palaipsniui didinart greiti.
Rankos ir kojos turi dirbti kartu, kad
bltq islaikltas nuoseklus tempas.
Kunas turi buti Siek tiek pasvirgs i
prieki.

Mokiniai dirba grupese, fiksuoja gautus

rezultatus, analizuoja pateiktus duomenis.

Naudodami darbo lapus, jie aptaria pulso

pasikeitimus. vidutini greiti ir pagreiti.

Talkomas UDM

Namry darbai: atlikti gautr+ rezultatq skaidiavimus ir

paai5kinti ry5i tary tiriamq dalykq.

Vertinimas ir isivertinimas. Mokiniai bus vertinami pagal

aktyvum4 praktiniuose uZsiemimuose, teisingai atlikus

skaidiavimus ir gebejim4 paai5kinti rySi tarp Siq dalykq.

2 min.

Api be ndr inimas. Pagrindiniq pamokos uZdaviniq

apibendrinimas. Mokytojas kviedia mokinius

pasidalinti, kas buvo idomiausia pamokoje ir kaip

Sios Zinios gali buti pritaikytos jq kasdieniame

gyvenime.

3 min.



Pamokos apra5o priedai:

Nr.l rezultatq lentele

Vardas ir pavarde: Klasё : Data:

Po mank5tos Po 20m. begimo Po 50m. begimo

獅̈
』

50m.
begimo
laikasPulsas Kvepavimas Pulsas Kvepavimas Pulsas Kvepavimas


