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INTEGRUOTOS PAMOKOS PLANAS — APRASAS

Pamokos trukmeé 90 min. (2 pamokos po 45 min.), pirma pamoka vyksta biologijos
kabinete, o kita — sporto saléje (stadione). Su mokiniais bus betarpiskai, aktyviai bendraujama ir
bendradarbiaujama, santykiai bus grindziami pasitikéjimu ir saugia mokymosi aplinka. Mokiniams
bus sudarytos sglygas kokybiskam bendradarbiavimui, bus skatinami diskutuoti. Baigiantis
pamokai, mokiniai pagal nurodytus kriterijus jsivertins savo gebe¢jimus, uzduos klausimus
mokytojams.

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

procesg, kaip vyko darbai, tiek j galutinj (pasiekta) rezultata - isivertinima.

_BENDRI PAMOKOS ASPEKTAI

Mokytojo (mokytojy) vardas, pavardé Virginija Rimkuviené, Darius Barauskis
Dalykas Biologija ir fizinis ugdymas

Klase / grupé Ib, Ic, Ia

Mokiniy skaicius klaséje / grupéje Po 25 visose klasése

SUP mokiniy skai¢ius Ic (1)

2025-09-30 (Ib, Ic) ir 2025-10-01 (Ia) — Biologija

Hials 2025.10.06 (Ta, Ib, Ic) — Fizinis ugdymas

Kvepavimo reik8me. Fizinio krivio jtaka kvépavimo

Pamokos tema %
dazniui.

e PaaiSkinti Igstelese vykstanéius kvépavimo
procesus, juy reikSme energijos apykaitai.

¢ Apibudinti kvépavimo daznj.

e PaaiSkinti, kaip ir kodél kvépavimo daZnis

Mokymosi uzdavinys (uzdaviniai) priklauso nuo fizinio kravio.

* I8 analizuoti kaip keiciasi greitis ir pagreitis
bégant skirtingus atstumus.

* Kvepavimo daznumo analizé po 20m. ir 50m.

bégimo.

Ugdomos kompetencijos Komunikacijos, paZinimo ir kiirybiskumo, emociné ir




sveikos gyvensenos kompetencija.

Tarpdalykine integracija

Fizinis ugdymas, biologija.

Kita informacija (pamokos / klasés
situacija, mokymosi aplinka, naudojami

iStekliai ir kt.)

Kiekvienos pamokos trukmé 45 min.
Pirma pamoka vyksta biologijos kabinete, antra

stadione.

Diskusijos, savarankiikas darbas, praktiné veikla.

Metodai Visi mokiniai jtraukiami j mokymo(si) procesa.
Sudaromos saglygos mokiniams planuoti savo
mokymosi veiklas, pasirinkti uzduo¢iy atlikimo seka.

e Vadovélis ,,Horizontai* Biologija, 9 klasei, 1
dalis.
e ,EDUKA klasé* paskyra.
® Moodle aplinkoje esancios skaidrés.
Priemonés ¢ Klasés darbo uzduoéiy lapai.

* Vaizdo jrafai apie taisyklinga mazy
nuotoliy bégima.
* Darbo lapai su bégimo rezultaty fiksavimu.

¢ Darbo lapai rezultaty analizei.

MOKYMO IR MOKYMOSI EIGA (1 pamoka)

Mokytojo ir mokiniy veikla

Trukmé

Pamokos pradZia. Pamokos pristatymo dalis.

2 min.

Pakalbéti apie mokslo ir sporto sgsajas:
paaiSkinama, kaip susije tarpusavyje fizinis
ugdymas ir biologija.

ISkeliama problema: kaip ir kodél fizinio
aktyvumo metu kinta kvépavimo daZnis ir

Sirdies veikla.

3 min.




Teorine dalis:

Paaiskinami lastelese  vykstan¢io
kvépavimo procesai, jy reik¥mé energijos
apykaitai. Apiblidinamas kvépavimo daZnis

(Eduka klasés ir VMA esantios skaidrés).

15 min.

Praktine dalis:
e Mokiniai atlicka duotas uzduotis
(pamoky apra$o priedas Nr.1).
» Atlieka paskirta testa Eduka klaséje.

e Atliktos uzduotys aptariamos.

17 min.

Namy darbai.
Fizinio ugdymo pamokoje stebéti savo
kvepavimo daznj ir sasiuvinyje uzradyti

18vadas: kaip ir kodél jis keitési.

2 min.

Vertinimas ir jsivertinimas.
Mokiniai bus vertinami pagal aktyvuma

pamokoje ir praktingje jos dalyje.

3 min.

Apibendrinimas.
Pagrindiniy pamokos uzdaviniy

apibendrinimas.

3 min.




Pamokos apra$o priedai:

b)

c)
d)

Nr.1

Mediiagy Raumeny
pernaga susitraukimas

Paveiksle vaizduojami jvairais Zmogaus organizme
vykstantys procesai. Kas juo sieja tarpusavyje?

ATP reikalinga tik medZiagoms per membrana Nar, | Nar
pernesti.

Kiekvienam i§ $iy procesy reikalinga ATP.
Kiekvienam i8 iy procesy nereikalinga ATP.
ATP reikalinga tik raumeny susitraukimui.

Baltymy gamyba

Endoptazminis
tinklas

Ribosomos

Grafike vaizduojama, kaip kinta ilgoje bégimo rungtyje dalyvaujancio sportininko
kvépavimo daznis. Kuri raidé Zymi laika, kai sportininko Kraujyje yra susidariusi
didZiausia pieno riigSties koncentracija?

Iy

O wr>

Kvépavimas daZnis,
sutartinial vnt

Begimo Begimo Laikas, min.
pradzia pabaiga

Palyging aerobinio ir anaerobinio kvépavimo schemas, pazymeéKite Siy procesy
panaSuma3.
Aerobinis kvépavimas Anaerobinis kvépavimas

Abiejy procesy metu skaidoma gliukoze.
Abu procesus skatina deguonies trikumas.
Abu procesai galéty vykti ir be deguonies. T ,
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INTEGRUOTOS PAMOKOS PLANAS — APRASAS

Pamokos trukmé 90 min. (2 pamokos po 45 min.), pirma pamoka vyksta biologijos
kabinete, o kita stadione. Su mokiniais bus betarpiskai, aktyviai bendraujama ir bendradarbiaujama,
santykiai bus grindZiami pasitikéjimu ir saugia mokymosi aplinka. Mokiniams bus sudarytos
salygas kokybiskam bendradarbiavimui, bus skatinami diskutuoti. Baigiantis pamokai, mokiniai
pagal nurodytus kriterijus jsivertins savo gebéjimus, uzduos klausimus mokytojams.

Mokytojai trumpai apzvelgs, kas vyko pamokoje, apibendrinimas bus orientuotas tiek j

procesa, kaip vyko darbai, tiek i galutinj (pasiekta) rezultatg - jsivertinima.

BENDRI PAMOKOS ASPEKTAI

Mokytojo (mokytojy) vardas, | Virginija Rimkuviené, Darius Barauskis

pavarde
Dalykas Biologija ir fizinis ugdymas
Klasé / grupe Ib, Ic, Ia

Mokiniy skai¢ius klaseje / Po 25 visoes kinskin

grupéje
SUP mokiniy skaiéius Ic (1)
2025-09-30 (Ib, Ic) ir 2025-10-01 (Ia) — Biologija
Data 2025.10.06 (Ia, Ib, Ic) — Fizinis ugdymas
Pamokos tema Kvépavimo reik§me. Fizinio kravio jtaka kvépavimo daZniui.

e Paaiskinti lastelése vykstandius kvépavimo procesus, ju

reik§me energijos apykaitai.
Mokymosi uzdavinys . ) )
(uzdaviniai) e Apibudinti kvépavimo daznj.

o Paaiskinti, kaip ir kodél kvépavimo daznis priklauso nuo

fizinio kriivio.




e |3 analizuoti kaip keiciasi greitis ir pagreitis bégant skirtingus
atstumus.

e Kvépavimo daznumo analizé po 20m. ir 50m. bégimo.

Ugdomos kompetencijos

Komunikacijos, pazinimo ir kiirybi§kumo, emociné ir sveikos

gyvensenos kompetencija.

Tarp dalykiné integracija

Biologija, fizinis ugdymas

Kita informacija (pamokos / Kiekvienos pamokos trukmeé 45 min.

klasés situacija, mokymosi
aplinka, naudojami iStekliai

ir kt.)

Pirma pamoka vyksta biologijos kabinete, antra stadione.

Metodai

Diskusijos, savarankiSkas darbas, praktine veikla.

Visi mokiniai jtraukiami | mokymo(si) procesa.

Sudaromos salygos mokiniams planuoti savo mokymosi veiklas,

pasirinkti uzduoéiy atlikimo seka.

Priemoneés

e Vadovélis ,,Horizontai* Biologija, 9 klasei, 1 dalis.

o EDUKA klas¢*“ paskyra.

e Moodle aplinkoje esancios skaidrés.

e Klaseés darbo uzduociy lapai.

e Vaizdo jrasai apie taisyklinga mazy nuotoliy bégima.
e Darbo lapai su bégimo rezultaty fiksavimu.

e Darbo lapai rezultaty analizei.

MOKYMO IR MOKYMOSI EIGA (2 pamoka)

Mokytojo ir mokiniy veikla Trukme

Organizaciniai metodiniai
nurodymai




Pamokos pradZia. Pamokos pristatymo dalis.

) o |4 min.
* Mokytojas  pasisveikina su  mokiniais,
patikrina jy pasiruo$imag pamokai.
Uzduoda jvadinius klausimus:
e Kuom skiriasi greitis nuo pagrei¢io?
e Kaip kveépavimas ir pulsas atliekant fizinius
pratimus?
Diskusija apie mokslo ir fizinio aktyvumo sgsajas.
PaaiSkinama, kaip fizinis wugdymas, biologija ir
matematika gali blti susije, analizuojant judesi ir taikant
ivairius skai¢iavimo désnius.
I8keliama problema:
Kaip keiciasi pulsas ir kvépavimas fizinio kravio metu?
Teoriné dalis:
Greitio apskai¢iavimo biidai. 4 min.
Pulso skaiciavimo blidai per numatyta laika.
Fizinis ugdymas:
e Taisyklingo pratimy atlikimo aptarimas.
Praktine dalis.
Sutartiniai Zenklai: <% - mokinio judéjimo
kryptis.
0 — mokinys.
ox1nys Mokiniai stovi eilgje vienas Zalia kito,
Fizinis ugdymas: paruo$iamieji pratimai (apsilimas) 5 min. atfieles pratinmus.
1. Mokiniai iSrikivojami aplink aikStelés linijas.
Paaiskinama pamokos eiga. Pamokos eigos ir
kompetencijy aktualizavimas. Daromi pramankstos
pratimai visam kiinui.
2. Mokiniai stovi prie galines aikSteles linjjos. | | i A .
Paaifkinama taisyklinga beégimo forma, starto
. i ii iii
technika. PradZia i3 startinés pozicijos
2 min. Greitas, galingas pirmas Zingsnis, kad

3. Apskai¢iuojamas mokiniy pulsas ir kvépavimas ir

uzrasomi rezultatai.

atsirasty didZiausias pagreitis.

Pirmas Zingsnis turi buti atliekamas
Zemyn, o ne tiesiai | priekj, kad kiinas
gauty maksimaly impulsa.




4. Mokiniai stovi prie galinés aiks$telés linijos ir
bégdami po du atlicka bandomayjj 50 metry bégima

5. Mokiniai stovi prie galinés aikstelés linijos ir
bégdami po du atlieka 20 metry bégima, jy rezultatai
uzraSomi lenteléje. Apskaiciuoja savo pulsg ir
kvépavima ir uzra§omi rezultatai.

6. Mokiniai stovi prie galinés aiks$telés linijos ir
bégdami po du atlieka 50 metry bégima, jy rezultatai
uzraSomi lentelgje. Apskai¢iuoja savo pulsg ir
kvépavima ir uzraomi rezultatai.

Isdalinami uZduociy lapai kurivose turés Zyméti savo

bégimo rezultatus.

Mokiniai dirba grupese, fiksuoja gautus

analizuoja duomenis.
darbo

pasikeitimus, vidutini greitj ir pagreitj.

rezultatus, pateiktus

Naudodami lapus, jie aptaria pulso

8 min.

8 min.

8 min.

A

£ aa B 7 g #
4%‘; B B ﬁ__;%;_i_ @.ﬁé ?

a

v e i

Vil ix

Bégant paspartinti Zingsnius,
palaipsniui didinant greit].

Rankos ir kojos turi dirbti kartu, kad
bty i3laikytas nuoseklus tempas.
Kiinas turi bati Siek tiek pasvires j
priekj.

Taikomas UDM.

Namy darbai: atlikti gauty rezultaty skai¢iavimus ir

paaiskinti ry§j tarp tiriamy dalyky.

Vertinimas ir jsivertinimas. Mokiniai bus vertinami pagal

aktyvumg praktiniuvose uzsiémimuose, teisingai atlikus

skaiéiavimus ir gebéjimg paaiskinti ry§j tarp $iy dalyky.

2 min.

Apibendrinimas. Pagrindiniy pamokos uzdaviniy

apibendrinimas. Mokytojas kvie€ia mokinius
pasidalinti, kas buvo jdomiausia pamokoje ir kaip
Sios Zinios gali biiti pritaikytos jy kasdieniame

gyvenime.

3 min.




Pamokos apraSo priedai:

Vardas ir pavardé:

Nr.1 rezultaty lentele

Klase: Data:

Po mankstos

Po 20m. bégimo

Po 50m. bégimo

Pulsas

Kvépavimas

Pulsas

Kvépavimas

Pulsas

Kvépavimas

20m.
bégimo
laikas

50m.
bégimo
laikas




