
KELMES J. GRAIdIUNO GIMNAZIJA

Projekto ,,T[kstantmedio mokyklos II" STEAM ugdymo srities igyvendinimas
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INTEGRUOTOS PAMOKOS PLANAS _ APRASAS

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

o kita sporto saleje. Su mokiniais bus betarpiSkai, aktyviai bendraujama ir bendradarbiaujama,

tarpusavio santykiai bus grindZiami pasitikejimu ir saugia mokymosi aplinka.

Tikslui pasiekti bus sudarytos s4lygos kokybi5kam bendradarbiavimui, diskusijoms, darbui

grupese.

Baigiantis pamokai, mokiniai diskusijoje aptars fizinius pratimus stiprinandius ktin4, bei

deguonies naud4 organizmui. AtsiZvelgiant ! rekomenduojamas pulso normas (fizinio aktyvumo

metu) isivertins savo Sirdies reakcij4 (pulso rodmenys) i fizini kmvi. Rezultatus aptars savo grup6se

ir sau pasirinktu btidu prisratys visiems.

Mokytojai karlu su mokiniais aptars iq bendradarbiavimq pamokoje. pamokos tikslo

apibendrinimas bus orientuotas tiek i proces4, tiek i galutini fuasiekt4) rezultat4 - isivertinim4.

Mokytojo (mokytojq) vardas, pavard6 /静gj″グαλ/77777ν′0″′,D″ブ″s Bα″αなた′s

Dalykas Integruota: biologija ir fizinis ugdymas

Klase / grupe Ia,Ib,Ic

Mokiniq skaidius klaseje i grupeje Ia(25);

Ib(25):

Ic(25)

SUP mokiniq skaidius IC(1)

Data 2025 10 27 ir 2025 10 28(bio10glal

2025H17(■ ziniS ugdymas)

Pamokos tema
Sirdies darbas. Fizinio kruvio itaka pulsui ir

krauj ospiidZiui.

Pamokos tikslas Taisyklingai atlikti fizinius pratimus, paai5kinti

BENDRI PAⅣ10KOS ASPEKTAI



kvepavimo ir kraujotakos sistemq rySi. Bei deguonies

vaidmen! Zmogaus organizme atsiZvelgiant i pulso

pokydius fizinio kruvio metu.

Mokymosi uZdavinys (uZdaviniai) Apibudinti Sirdies darbo cikl4.

Paai5kinti, kas yra pulsas ir kraujospldis, kaip

jie matuojami.

PaaiSkinti kvepavimo ir kraujotakos sistemq

rv5i.

Taisyklingai atl ikti jegos pratimus;

Istirti fizinio kr[vio itak4 Sirdies darbui.

Ugdyti bendruosius ir specialiuosius igldZius:

fizini pasirengim4, analitini m4stym4, gebejim4

taiklti biologijos ir matematikos Zinias

praktiSkai.

I5mokti analizuoti bei pateikti susistemint4

informacij4, daryti iSvadas apie atliktq darb4 ir
pagristi j q rezultatus.

Ugdomos kompetencijos
Komunikacijos, paiinimo, kiirybiSkumo, socialine,

emocine ir sveikos gyvensenos kompetencija.

Tarp dalykine integracij a Fizinis ugdymas ir biologija.

Kita informacija (pamokos / klases

situacija, mokymosi aplinka, naudojami

istekliai ir kr.)

Kiekvienos pamokos trukm6 45 min.

Pirma pamoka vyksta biologijos kabinete, antra

sporto saleje.

Mctod江

Diskusijos, savaranki5kas ir grupinis darbas,

uZduotys diferencijuojamos. Visi mokiniai ltraukiami i
mokymo(si) proces4.

Mokiniams sudaromos s4lygos pasirinkti analizuotq

rezultatq pdstatymo bUd4.

Taikomas UDM.

Priemones
・ Vadovёlis,,Horizollta``Biologla,9 klasei,1

dalis



. ,,EDUKA ktase" paskyra.

. Moodle aplinkoje esandios skaidres.

. Klases darbo uZduodiq lapai

. Kraujo spaudimo aparatai

. Darbo lapai su fiziniq pratimq atlikimo

eili5kumu fiksuojant pulso pokydius.
. Darbo lapai rezultatq analizei.

MOKYMO IR MOKYMOSI EIGA (1 pamoka)

Mokytojo ir mokiniq veikla Trulunё

Pamokos pradZia. Pamokos pdstatymo dalis. 2 min

Pakalbeti apie mokslo ir sporlo s4sajas:

paaiSkinama, kaip susijg tarpusavyje fizinis

ugdymas ir biologija.

ISkeliama problema: kaip ir kodel fizinio

aktyvumo metu kinta kvepavimo daZnis ir

Sirdies veikla.

3 min

Teorine dalis:

Aptariama Sirdies sandara bei jos darbo

ciklas (skaidres VMA) ir apibiidinamas

pulsas ir kraujosp[dis.

15 min

Praktine dalis:

r Atlieka duotas uZduotis (pamokq

apraSo priedas Nr. 1).

o Arliktos uZduotys aptariamos.

o Pasiskirstg grupelemis, pabando

skaidiuoti puls4 ir matuori

kraujospudi.

17 min

Namry darbai:

Fizinio ugdymo pamokoje stebeti savo

2 rnin



puls4 bei krauj osp[di ir s4siuvinyje uZra5yti

iSvadas: kaip ir kodeljis keitesi.

Vertinimas ir jsivertinimas :

Mokiniai bus vertinami pagal aktyvum4

pamokoje ir praktineje jos dalyje.

3 min.

Apibendrinimas:

Pagrindiniq pamokos uZdaviniq

apibendrinimas.

3 min.



Nrl

l. Gralike Kokia kralliO tekttimo kryptis bird河 e?

→ IS Sk‖ VeliЧ i pncSid2ius
b) IS pricsirdを ill i skilVelius

C) Iも dCSiniolo skilvclio l kair」
i priCも irdi

d) Iぶ kairiOlo pricSirdを io l deSinJi SkilVCll

2. Koddl Sirdis pusg gywenimo dirba ir pusg - itsisi?

3. UZpildg duomenq lentelg iriq iSanalizavg, mokiniai padare isvad4, kad vienas iliq penkiq
yra labiausiai fiziSkai pasirenggs.

T,お a“ 1●:  Ty″ 綸o
prad″ 1● e

・輛領驚鬱Le:窓:なЧ ttIS,緞i :癬 S

:           ア8         112        80        77         79

'           
ア

'         92         7'         72         70

3         80        124       1o2       91        86

4         ア3        114        1o6       90       84

5         ア_4       110       91        3ら        80

Kuris tiriamasis buvo geriausiai lizilkai pasirenggs? Kod6l taip manote? pateikite ne maziau
kaip tris argumentus.

4. Normalus sveiko zmogaus kraujospiidis yra l20lg0 mm Hg. K4 reilkia skaiiiai 120
mm Hg ir 80 mm Hg?

a) 120 mm Hg susitraukus skilveliams, 80 mm Hg SirdZiai atsipalaidavus.
b) 120 mm Hg susitraukus priesirdZiams, g0 mm Hg susitraukus skilveliams.
c) 120 mm Hg SirdZiai atsipalaidavus, 80 mm Hg susitraukus prie5irdZiams.
d) 120 mm Hg atsipalaidavus skilveliams, g0 mm Hg susitraui<us priesirdZiams.
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INTEGRUOTOS PAMOKOS PLANAS _ APRASAS

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

o kita - sporlo saleje. Su mokiniais bus betarpiSkai, aktyviai bendraujama ir bendradarbiaujama,

tarpusavio santykiai bus grindZiami pasitikejimu ir saugia mokymosi aplinka.

Tikslui pasiekti bus sudarytos sqlygos kokybi3kam bendradarbiavimui, diskusijoms, darbui

grupese.

Baigia:rtis pamokai, mokiniai diskusijoje aptars fizinius pratimus stiprinandius kun4, bei

deguonies naud4 organizmui. AtsiZvelgiant i rekomenduojamas pulso normas (fizinio aktlrrqmo

metu) isiverlins savo Sirdies reakcij4 (pulso rodmenys) i fizini kmvi. Rezultatus aptars savo grupese

ir sau pasirinktu bldu pristarys visiems.

Mokrojai kartu su mokiniais apta$ iq bendradarbiavim4 pamokoje. pamokos tikslo
apibendrinimas bus orientuotas tiek iproces4, tiek !galutini @asiekta) rezultat4 - isivertinim4.

BENDRIPAⅣ10KOS ASPEKTA】

Mokytojo (mokyojq) vardas,
pavarde

Virginij a Rimkuviene, Darius Barauskis

Dalykas Integruota: biologija ir fizinis ugdymas

Klase / grupe Ia, Ib, Ic

Mokiniq skaidius klaseje /
grupeje

Ia (25);
rb (2s);
Ic (2s).

SUP mokiniq skaidius Ic (1)

Data 2025.10.27 ir 2025.10.28 (biologija)

2025.11 .17 (fizinis ugdymas)

Pamokos tema Sirdics darbas FiziniO kl■ l宙O itaka pulsui ir krattOSpidを iui

Pamokos tikslas
Taisyklingai atlikti fizinius pratimus, paaiSkinti kvepavimo ir

kaujotakos sistemq rySi. Bei deguonies vaidmen! Zmogaus



organizme atsiZvelgiant I pulso pokydius fizinio kruvio metu.

Mokymosi uZdavinys
(uZdaviniai)

- Apibiidinti Sirdies darbo cikl4.

- Paai5kinti, kas yra pulsas ir kraujospldis, kaipjie matuojami.

- PaaiSkinti kvepavimo ir kraujotakos sistemq ry5i.

- Taisyklingai atlikti jegos pratimus;

- Istirti fizinio kriivio itak4 Sirdies darbui.

- Ugdyti bendruosius ir specialiuosius igrldZius: fizini

pasirengimq, analitini m4stym4, gebejim4 taiky.ti biologijos

ir matematikos Zinias praktiSkai.

- I5mokti analintoti bei pateikti susistemint4 informacijq,

daryti i5vadas apie atlikt4 darb4 ir pagristi jq rezultatus.

Ugdomos kompetenci jos
Komunikacijos, paZinimo, kurybiSkumo, socialine, emocine ir

sveikos gyvensenos kompetencija.

Tarp dalykine integracija Fizinis ugdymas ir biologija.

Kita informacija (pamokos /

klases situacija, mokymosi

aplinka, naudojami istekliai ir

kt.)

Kiekvienos pamokos trukme 45 min.

Pirma pamoka vyksta biologijos kabinete, antra sporto saleje.

Metod薇

Diskusijos, savarankiSkas ir grupinis darbas, uZduotys

diferencijuojamos. Visi mokiniai ltraukiami i mokyrno(si) procesq.

Mokiniams sudaromos s4lygos pasirinkti analizuotq rezultaq

pristatymo bld4.

Taikomas IIDM.

Priemonds

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

. ,,EDUKA klasd" paskyra.

. Moodle aplinkoj e esandios skaidres.

. Klases darbo uZduoiiq lapai

. Kraujo spaudimo aparatai

. Darbo lapai su fiziniq pratimq atlikimo eili5kumu

fiksuojant pulso pokydius.

. Darbo lapai rezultatq analizei.



MOKYMOIR MOKYMOSIEIGA(2 pamokの

Mokyoj o ir mokiniq veikla
Trukllle Organizaciniai

metodiniai nurodymai

Palllokos pradを ia Palnokos pristatymo dalis

・ Mokytaas pasisveikina su mokiniais,pttikrina jЧ

paslruoslma pamokal

Uをduoda ivadinius klausinlus:

。  Koks yra dcguonics vaidmuO mllsЧ  organizmc?

・ Kokie yra pagindil■iai ktulo raumelws ttjЧ  grupё S?

・ KoksjЧ vaidmuo kino lattyselloic ir kt?

DiskusI」 a  aplC  mokslo  ir  flzinio  aktyvlmo  saSaJaS

PaaiSkinaFlla, kaip izinis ugdymas ir biologla Sus19

andttuaantjudesi■ taikant iVairius skaiё i″imo dё snius

ISkcliama problcma:kaip ir kodel del flziniO krllvio keiё iasi

pulsas ir kvёpavimas?

5 min.

Teorine dalis:Fizinio knivio ftaka kvepavimo daZniui ir
Sirdies darbui.

Biologija:

. Primenama kaip skaidiuojamas kvepavimo daZnis ir

pulsas bei matuojamas kraujo spaudimas

Matematika:

o Pratimq atlikimo, pulso skaidiavimo ir poilsio laiko

aptarimas;

Fizinis ugdymas:

o Taisyklingo pratimq atlikimo aptarimas.

5min



Prahine dalis.

Sutarliniai Lenklai: *-*-------------, - mokinio judejimo kryptis.

0 - mokinys.

Fizinis ugdymas: paruoBiamieji pratimai (ap5ilimas)

1. Mokiniai iSrikiuojami aplink aik5teles linijas. PaaiSkinama

pamokos eiga. Pamokos eigos ir kompetencijq

aktualizavimas. Daromi pramank5tos pratimai visam kunui.

2. Mokiniai bega apie aik3telg, sukdami rankas iprieki ir atgal

pagal komandas.

3. Mokiniai stovi prie galines aikSteles linijos.

Eina it[pstais iki vidurio linijos ir atgal sukant liemeni i
atramines kojos pusg.

4. Mokiniai stovi prie galines aik5teles linijos.

Eina pritraukdami keli prie kiitines.

5. Mokiniai stovi prie galines linijos. Bega pristatomu

Zingsniu iki vidurio linijos ir atgal.

6. Mokiniai stovi prie galines linijos. Bega Suoliuodami

dvigubu Suoliuku iki vidurio linijos ir atgal.

7. Mokiniai stovi prie galines linijos. Pusiau atsitiipus

atlieka Suoliukus i prieki ir atgal.

Iidalinami uiduoiit1 lapai su apraiytais Jiziniais pratimais ir

pulso fiksavimo grafomis (ariose tur1s fiksuoti savo pulsq

priei pratimq ir iikart po jo)

30 mln

5 min.

1min. 000

l min

1min.

Mokiniai stovi eilCje vienas Salia
kito, atlieka pratimus.

0000000000000

0000000000000
B€gdami aplink aikstelg linijas
apibega iS isores. Bega nuo
piBh.t.

Vienoje aiksteles puseje - iSilgai

- pagreitej imas.

000

15s.

15s.

Atliekant it[pst4 viena koja
yra i p eki sulenktu keliu, o
peda yra lygiai ant Zemes, o
kita koja yra uZ nugaros.

0000000000
Zengdami Zingsnelj, kelia keli
aukstyn, rankomis apglebiaji ir
stipriai pritraukia prio krutines.
Kartojarna viskas ir kita koja.

Begant pristatomu Zingsniu kojll
nekryZiuoti, su kiekvienu
zingsneliu keliame mnkas i
Sonus.

Suoliuojant atkreipti demesi i
Suoliukq aukit! Sokama kiek
galima aukseiau.
Kojtl pedos pediq plotyje. Sokant
pirml,n. atsispiriame, nuo kulnq.
mojame rankomis. Sokant atgal
atsispiriame nuo kojq pirStq.

Pratimq atliekame 30s., puls4
skaidiuojame l0s. Poilsis lmin.

30s

000000000
↑
―
―
―
―
‥
―

―
―
―
―
―
↓



Mokiniai dirba grupese, fiksuoja gautus rezultatus,

analiztoja pateiktus duomenis. Naudodami darbo lapus,

jie aptaria, kaip fizinis krlvis gali paveikti deguonies

!sisavinim4 ir Sirdies darbq.

21 min Tttkomas UDM

Namu darhai: remiantis gautais rezultatais

apskaidiuoti Sirdies diiZius per 1 min. ir atsakius !
klausimus padaryti i5vadas, bei isivertinti savo blsenq.

Vertinimas ir isivertinimas. Mokiniai bus vertinami pagal

aktyvum4 praktiniuose uZsiemimuose, teisingai atlikus

skaidiavimus ir gebejim4 paaiSkinti rySi tarp Siq dalykq.

3 min.

Apibendrinimas ir re-flehsiia. Pagrindiniq pamokos

uZdaviniq apibendrinimas. Mokytojas kviedia mokinius

pasidalinti, kas buvo ldomiausia pamokoje ir kaip Sios

Zinios gali buti pritaikytos jq kasdieniame gyvenime.

2 min



pamokos apraio priedai :

Uiduotys Nr.l ir Nr.2

Nr.1 pratimai pulso analizei
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Nr.2 pulso analizei

Integrrola fiziu.io ugdymo. biologijos [r ruatematikos pamoka _ klasei. Data

Vardas ir pavardd

Prrlsas dti2iais,ilirr. (lrax: 220-aruZir.rs]
Pliei fizili aktrrrrma むヾor遊260-100bp,漱

Po aelobinis veiklos
(lensva matlksta)

Norina 90‐ 120bplll

(■600/● )

Po anaer obin6s veiklos
(didelis tlzinis krivis)

Nollllla 130‐ 170bpnl

(±85●●)

Po -1 rnin poilsio No■1la 80-100bplll

Po 10-1 5 111in Poilsio

(t■lbillё ie)

Nolma 60- l0Obpm

Kleusimai:

l. Ar nonnalus narro pulsas ramybes brisenoje?

2. Ar pasikeite mano pulsas po aerobinis veiklos'? Kaip? Kodel?
3. Ar pasikeita mano pulsas po anserobines (didelis fizinis lar-ivis) veiklos? Kaip? Kod€l?
4. Per kiek laiko prrlsas grfZo i ramybes brisenq?

Ilyados:

L Iai sr.eikar's ai arjau verla kreiptis i g_vdltojus?

:. Ar vefia spol'nroli? Kodel?

Argumentuotrs savqs isi'r-er{inimai - ir.ertirimas!


