KELMES J. GRAICIUNO GIMNAZIJA

Projekto ,, Ttkstantmecio mokyklos II“ STEAM ugdymo srities jgyvendinimas

TUM veiklos numeris 64

INTEGRUOTOS PAMOKOS PLANAS — APRASAS

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

o kita — sporto saléje. Su mokiniais bus betarpi¥kai, aktyviai bendraujama ir bendradarbiaujama,

tarpusavio santykiai bus grindziami pasitikéjimu ir saugia mokymosi aplinka.

Tikslui pasiekti bus sudarytos salygos kokybiskam bendradarbiavimui, diskusijoms, darbui

grupése.

Baigiantis pamokai, mokiniai diskusijoje aptars fizinius pratimus stiprinan¢ius kiina, bei

deguonies nauda organizmui. Atsizvelgiant j rekomenduojamas pulso normas (fizinio aktyvumo

metu) jsivertins savo Sirdies reakcijg (pulso rodmenys) j fizinj kriivj. Rezultatus aptars savo grupése

ir sau pasirinktu buidu pristatys visiems.

Mokytojai kartu su mokiniais aptars ju bendradarbiavima pamokoje. Pamokos tikslo

apibendrinimas bus orientuotas tiek j procesa, tiek i galutinj (pasiektg) rezultata — isivertinima.

BENDRI PAMOKOS ASPEKTAI

Mokytojo (mokytojy) vardas, pavardé

Virginija Rimkuviene, Darius Barauskis

Dalykas Integruota: biologija ir fizinis ugdymas
Klase / grupe Ia, Ib, Ic
Mokiniy skaicius klaséje / grupéje [a (25);
Ib (25);
Ic (25).
SUP mokiniy skai¢ius Ie (1)

Data

2025.10.27 ir 2025.10.28 (biologija)
2025.11.17 (fizinis ugdymas)

Pamokos tema

Sirdies darbas. Fizinio kriivio itaka pulsui ir

kraujosptidZiui.

Pamokos tikslas

Taisyklingai atlikti fizinius pratimus,

paaiskinti




kvépavimo ir kraujotakos sistemy ry$j. Bei deguonies
vaidmenj Zmogaus organizme atsiZvelgiant j pulso

poky¢ius fizinio kriivio metu.

Mokymosi uzdavinys (uzdaviniai)

Apibudinti Sirdies darbo cikla.

- Paaiskinti, kas yra pulsas ir kraujospidis, kaip
jie matuojami.

- PaaiSkinti kvépavimo ir kraujotakos sistemy
rysi.

- Taisyklingai atlikti jégos pratimus;

- I8tirti fizinio krGvio jtakq Sirdies darbui.

- Ugdyti bendruosius ir specialivosius jgidZius:

fizinj pasirengima, analitinj mastyma, gebéjima

taikyti biologijos ir matematikos Zinias
praktiskai.
- ISmokti analizuoti bei pateikti susisteminta

informacijg, daryti iSvadas apie atliktg darbg ir

pagristi jy rezultatus.

Ugdomos kompetencijos

Komunikacijos, pazinimo, kirybiskumo, socialiné,

emocine¢ ir sveikos gyvensenos kompetencija.

Tarp dalyking integracija

Fizinis ugdymas ir biologija.

Kita informacija (pamokos / klases

situacija, mokymosi aplinka, naudojami

iStekliai ir kt.)

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

sporto saléje.

Diskusijos, savarankiskas ir grupinis darbas,

uZduotys diferencijuojamos. Visi mokiniai jtraukiami j

Metodai mokymo(si) process.
Mokiniams sudaromos salygos pasirinkti analizuoty
rezultaty pristatymo biida.
Taikomas UDM.
* Vadovelis ,Horizontai“ Biologija, 9 klasei, 1
Priemonés

dalis.




* ,,EDUKA klasé* paskyra.

* Moodle aplinkoje esancios skaidrés.

* Klasés darbo uzduoéiy lapai

* Kraujo spaudimo aparatai

* Darbo lapai su fiziniy pratimy atlikimo
eiliSkumu fiksuojant pulso poky&ius.

* Darbo lapai rezultaty analizei.

MOKYMO IR MOKYMOSI EIGA (1 pamoka)

Mokytojo ir mokiniy veikla Trukmeé

Pamokos pradzia. Pamokos pristatymo dalis. 2 min.

Pakalbeti apie mokslo ir sporto sgsajas:
paaiSkinama, kaip susije tarpusavyje fizinis
ugdymas ir biologija. )
. o o 3 min.

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

Sirdies veikla.

Teorine dalis: 15 min.
Aptariama Sirdies sandara bei jos darbo
ciklas (skaidrés VMA) ir apibiidinamas

pulsas ir kraujospudis.

Praktiné dalis: 17 min.
e Atlicka duotas uzduotis (pamoky
apraSo priedas Nr.1).
¢ Atliktos uzduotys aptariamos.
e Pasiskirste  grupelémis, pabando
skaiiuoti  pulsa  ir  matuoti

kraujosptdi.

Namy darbai: ‘ 2 min.

Fizinio ugdymo pamokoje stebéti savo




pulsa bei kraujospiidj ir sgsiuvinyje uzrasyti

iSvadas: kaip ir kodel jis keitési.

Vertinimas ir jsivertinimas: 3 min.
Mokiniai bus vertinami pagal aktyvuma

pamokoje ir praktingje jos dalyje.

Apibendrinimas: 3 min.
Pagrindiniy pamokos uzdaviniy

apibendrinimas.




Pamokos apraso priedai:

Nr.1
Grafike Kokia kraujo tekéjimo kryptis Sirdyje?
IS skilveliy i priesirdzius
IS priedirdziy j skilvelius

I8 desiniojo skilvelio | kairjjj priesirdj

.....

Kodé¢l Sirdis pus¢ gyvenimo dirba ir puse — ilsisi?

UzZpilde duomeny lentelg ir ja i¥analizave, mokiniai padare i$vada, kad vienas i3 jy penkiy
yra labiausiai fizi§kai pasirenges.
 Pulsodainisk/min.

Tiriamieji .Ty;_i.r'noi____ Po30 "Praéjué- = -"Prééjﬁ‘é Praejus
. pra;ﬁiigj:f:a ' pr:tOprmq 1r_nin_. o emin o Smin :.';
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2 30 324. 102 g1 . 286
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= . 1 R

Kuris tiriamasis buvo geriausiai fiziSkai pasirenges? Kodél taip manote? Pateikite ne maZiau
kaip tris argumentus,

Normalus sveiko Zmogaus kraujospidis yra 120/80 mm Hg. K3 reiskia skai¢iai 120
mm Hg ir 80 mm Hg?

120 mm Hg susitraukus skilveliams, 80 mm Hg $irdziai atsipalaidavus.

120 mm Hg susitraukus priedirdZziams, 80 mm Hg susitraukus skilveliams.
120 mm Hg SirdZiai atsipalaidavus, 80 mm Hg susitraukus prieSirdziams.
120 mm Hg atsipalaidavus skilveliams, 80 mm Hg susitraukus priesirdZiams.
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INTEGRUOTOS PAMOKOS PLANAS — APRASAS

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

o kita — sporto sal¢je. Su mokiniais bus betarpidkai, aktyviai bendraujama ir bendradarbiaujama,

tarpusavio santykiai bus grindziami pasitikéjimu ir saugia mokymosi aplinka.

Tikslui pasiekti bus sudarytos salygos kokybiskam bendradarbiavimui, diskusijoms, darbui

grupese.

Baigiantis pamokai, mokiniai diskusijoje aptars fizinius pratimus stiprinancius king, bei

deguonies naudg organizmui. Atsizvelgiant j rekomenduojamas pulso normas (fizinio aktyvumo

metu) jsivertins savo Sirdies reakcija (pulso rodmenys) j fizinj kriivi. Rezultatus aptars savo grupése

ir sau pasirinktu btidu pristatys visiems.

Mokytojai kartu su mokiniais aptars jy bendradarbiavima pamokoje. Pamokos tikslo

apibendrinimas bus orientuotas tiek i procesa, tiek j galutinj (pasiektg) rezultatg — jsivertinima.

BENDRI PAMOKOS ASPEKTAI

Mokytojo (mokytojy) vardas,
pavardé

Virginija Rimkuviené, Darius Barauskis

Dalykas Integruota: biologija ir fizinis ugdymas
Klase / grupe Ia, Ib, Ic
Mokiniy skai¢ius klaséje / Ia (25);
grupéje Ib (25);
Ic (25).
SUP mokiniy skaiéius Ie (1)

Data

2025.10.27 ir 2025.10.28 (biologija)
2025.11.17 (fizinis ugdymas)

Pamokos tema

Sirdies darbas. Fizinio kravio jtaka pulsui ir kraujospiidZiui.

Pamokos tikslas

Taisyklingai atlikti fizinius pratimus, paaidkinti kvépavimo ir

kraujotakos sistemy ry3j. Bei deguonies vaidmenj Zmogaus




organizme atsiZvelgiant j pulso poky¢ius fizinio kriivio metu.

Mokymosi uzdavinys
(uzdaviniai)

- Apibudinti Sirdies darbo cikla.

- PaaiSkinti, kas yra pulsas ir kraujospudis, kaip jie matuojami.

- PaaiSkinti kvépavimo ir kraujotakos sistemy rysj.

- Taisyklingai atlikti jégos pratimus;

- Istirti fizinio kravio jtaka Sirdies darbui.

- Ugdyti bendruosius ir specialivosius jgidZius: fizinj
pasirengima, analitinj mastyma, gebéjima taikyti biologijos
ir matematikos Zinias praktiskai.

- ISmokti analizuoti bei pateikti susisteminta informacija,

daryti i3vadas apie atliktg darba ir pagrjsti jy rezultatus.

Ugdomos kompetencijos

Komunikacijos, pazinimo, kurybiskumo, socialin¢, emociné ir

sveikos gyvensenos kompetencija.

Tarp dalykiné integracija

Fizinis ugdymas ir biologija.

Kita informacija (pamokos /
klasés situacija, mokymosi
aplinka, naudojami i$tekliai ir

kt.)

Kiekvienos pamokos trukmé 45 min.

Pirma pamoka vyksta biologijos kabinete, antra sporto saléje.

Diskusijos, savaranki$kas ir grupinis darbas, uZduotys

diferencijuojamos. Visi mokiniai jtraukiami | mokymo(si) procesa.

Metodai Mokiniams sudaromos salygos pasirinkti analizuoty rezultaty
pristatymo biida.
Tatkomas UDM.
* Vadovelis ,,Horizontai* Biologija, 9 klasei, 1 dalis.
+ L EDUKA klasé* paskyra.
* Moodle aplinkoje esancios skaidrés.
T n—— » Klases darbo uzduoéiy lapai

* Kraujo spaudimo aparatai
* Darbo lapai su fiziniy pratimy atlikimo eiliSkumu
fiksuojant pulso poky¢ius.

* Darbo lapai rezultaty analizei.




MOKYMO IR MOKYMOSI EIGA (2 pamoka)

Mokytojo ir mokiniy veikla

Trukme

Organizaciniai
metodiniai nurodymai

Pamokos pradzia. Pamokos pristatymo dalis.

* Mokytojas pasisveikina su mokiniais, patikrina jy
pasiruoSimg pamokai.

UZduoda jvadinius klausimus:

» Koks yra deguonies vaidmuo misy organizme?

» Kokie yra pagrindiniai kiino raumenys ir jy grupés?

» Koks jy vaidmuo kiino laikysenoje ir kt?

Diskusija apie mokslo ir fizinio aktyvumo sgsajas.
PaaiSkinama, kaip fizinis ugdymas ir biologija susije

analizuojant judes;j ir taikant jvairius skai¢iavimo désnius.

ISkeliama problema: kaip ir kodél deél fizinio kriivio keidiasi

pulsas ir kvépavimas?

5 min.

Teoriné dalis: Fizinio kriivio jtaka kvépavimo dazniui ir

Sirdies darbui.

Biologija:
e Primenama kaip skaiiuojamas kvépavimo daZnis ir

pulsas bei matuojamas kraujo spaudimas

Matematika:
e Pratimy atlikimo, pulso skai¢iavimo ir poilsio laiko

aptarimas;

Fizinis ugdymas:

e Taisyklingo pratimy atlikimo aptarimas.

Smin.




Praktiné dalis.

Sutartiniai Zenklai: <% - mokinio judéjimo kryptis.
0 — mokinys.
Fizinis ugdymas: paruo$iamieji pratimai (ap3ilimas)
1. Mokiniai iSrikiuojami aplink aiks$telés linijas. Paaiskinama
pamokos  eiga. Pamokos

eigos ir  kompetencijy

aktualizavimas. Daromi pramank$tos pratimai visam kiinui.

2. Mokiniai béga apie aikitele, sukdami rankas j priek] ir atgal

pagal komandas.

3. Mokiniai stovi prie galinés aikstelés linijos.
Eina jtOpstais iki vidurio linijos ir atgal sukant liemenj j

atramines kojos puse.

4. Mokiniai stovi prie galinés aikstelés linijos.

Eina pritraukdami kelj prie kriitinés.

5. Mokiniai stovi prie galinés linijos. Béga pristatomu
Zingsniu iki vidurio linijos ir atgal.
6. Mokiniai stovi prie galinés linijos. Béga Suoliuodami

dvigubu Suoliuku iki vidurio linijos ir atgal.

7. Mokiniai stovi prie galinés linijos. Pusiau atsitipus

atlieka Suoliukus j priek] ir atgal.

I§dalinami uzduoCiy lapai su apra$ytais fiziniais pratimais ir
pulso fiksavimo grafomis (kuriose turés fiksuoti savo pulsg

pries pratimg ir iSkart po jo)

30 min.

5 min.

1 min.

1 min.

1 min.

15s.

15s.

30s.

Mokiniai stovi eilgje vienas alia
kito, atlieka pratimus.

0000000000000

0000000000000
Bégdami aplink aikstele linijas
apibéga i§ iSorés. Béga nuo
pirsty.
Vienoje aikstelés puseje — idilgai
— pagreitéjimas.

000 .

' 000
Atliekant jtipsta viena koja
yra j priekj sulenktu keliu, o
péda yra lygiai ant Zemés, o
kita koja yra uz nugaros.
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0000000000
Zengdami Zingsnelj, kelia kelj
aukstyn, rankomis apglébia jj ir
stipriai pritraukia prie kratinés.
Kartojama viskas ir kita koja.
Beégant pristatomu Zingsniu koju

nekryZiuoti, su kiekvienu
zingsneliu  keliame rankas |
Sonus.

Suoliuojant atkreipti démesj j
$uoliuky aukstj — Jokama kiek
galima auk$¢iau.

Kojy pédos petiy plotyje. Sokant
pirmyn, atsispiriame nuo kulny,
mojame rankomis. Sokant atgal
atsispiriame nuo kojy pirsty.

Pratimg atlickame 30s., pulsa
skai¢iuojame 10s. Poilsis 1min.




Mokiniai dirba grupése, fiksuoja gautus rezultatus,
analizuoja pateiktus duomenis. Naudodami darbo lapus,
jie aptaria, kaip fizinis krivis gali paveikti deguonies

Isisavinima ir §irdies darba.

21 min.

Taikomas UDM

Namy __ darbai:  remiantis  gautais  rezultatais

apskaiCiuoti Sirdies diZius per 1 min. ir atsakius j

klausimus padaryti i§vadas, bei jsivertinti savo biisena.

Vertinimas ir jsivertinimas. Mokiniai bus vertinami pagal

aktyvumg praktiniuose uzsiémimuose, teisingai atlikus

skaiCiavimus ir geb¢jima paaiskinti ry§j tarp Siy dalyky.

3 min.

Apibendrinimas ir refleksija. Pagrindiniy pamokos

uzdaviniy apibendrinimas. Mokytojas kviedia mokinius
pasidalinti, kas buvo jdomiausia pamokoje ir kaip &ios

Zinios gali buti pritaikytos jy kasdieniame gyvenime.

2 min.




Pamokos apra$o priedai:

UZduotys Nr.1 ir Nr.2

Nr.1 pratimai pulso analizei

[Vardas ir Pavardé Klasé: __ Data:

Pulsas Pulsas -1- -2- -3- 4- -5- b -7~ -8- G- -10-
pamokos poapsilimo | . Lenta” | Prittpimai | Iiipstai | Asispaudimai | Atsispaudimai Lenta 1 Atsispaudiu, ,Suniukas™ Sonin Itiipstai
pradzioje (aerobiné | atremus ant | (ki 90° (galing platis s1aur nuo koja™ pritupiy, tiesiame ir lensta ant 1abu

(matuojame veikla) sulenkty kampo) koja nuo Zemes alramos rankos pasoky, sujungiame sulenktos Sonus
10sek.} rarky 90° sulenktos- suploju vir§ priedingas rankos (gilus)
kampu) i$teistos palvos palines po 15sek.
pries | po | pries { po | pries | po | pries ‘F po | pries ; po | priet | po | pries | po prief | po | pred | po | pries | po




Nr.2 pulso analizei

Integruota fizinio ugdymo, biologijos fir matematikos pamoka klasei. Data

Vardas ir pavardé

Pulsas diiziais/min. (tnax: 220-amzius)

Pries fizinj aktyvuma Norma 60-100bpm

Po aerobinés veiklos Norma 90-120bpm
{lengva manksta) (+60%)

Po anaerobinés veiklos Norma 130-170bpm
(didelis fizinis kilivis) {(£85%)

Po 3 min poilsio Norma §0-100bpm

Po 10-15 min poilsio Norma 60-100bpm

{rubinéje)

Klausimai:
1. Arnormalus mano pulsas ramybés biisenoje?
2. Ar pasikeité mano pulsas po aerobinés veiklos? Kaip? Kodél?
3. Ar pasikeité mano pulsas po anaerobinés (didelis fizinis kriivis) veiklos? Kaip? Kodél?
4. Per kiek laiko pulsas grizo | ramybés biisena?

I$vados:

1. Tai sveika/s a$ ar jau verta kreiptis | gydytojus?

2. Ar verta sportuoti? Kodél?

Argumentuotas saves jsivertinimas — jvertinimas!



