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„ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“

ĮDOMU:

Kokias įžvelgiate fizinio ugdymo ir 

biologijos dalykų sąsajas iš temos pavadinimo arba 

kaip manote, koks šios integruotos 

pamokos sumanymas/tikslas?



„ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“

Tikslas

Atlikti tyrimą, kaip fizinis krūvis keičia širdies darbą ir kraujospūdį.

Uždaviniai:

1. Prisiminti, koks yra normalus pulsas;

2. Išsimatuoti pulsą ir kraujospūdį ramybės būsenoje;

3. 1 min atlikti nurodytą fizinį pratimą ir iškarto po jo išsimatuoti pulsą ir kraujospūdį;

4. Po 2 min poilsio trečią kartą išsimatuoti pulsą ir kraujospūdį;

5. Aptarti pokyčio galimas priežastis;

6. Pagal pateiktą formulę apsiskaičiuoti individualų max ŠSD.

7. Padaryti išvadas apie pulso ir kraujospūdžio priklausomybę nuo fizinio krūvio.



„ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“

Praktinis darbas

1 užduotis.

Prisiminti, sužinoti ir išsiaiškinti, koks yra normalus pulsas.

Prisimename, kad:

Pulsas - tai, kiek kartų jūsų širdis suplaka per minutę.

Normalus pulsas ramybėje yra apie

60–80 susitraukimų per minutę. 



„ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“

Praktinis darbas

2 užduotis.

Ramybės būsenoje pulso (1 min) ir kraujospūdžio matavimas.



„ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“

Praktinis darbas

3 užduotis.

1 min vidutiniu tempu daryti pritūpimus.



„ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“

Praktinis darbas

4 užduotis

Išmatuoti pulsą ir kraujospūdį po atlikto fizinio krūvio.



„ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“

Praktinis darbas

5 užduotis.

po 2 min  poilsio - pulso ir kraujospūdžio matavimas.
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Integruota FU ir biologijos pamoka „Širdies darbas fizinio krūvio metu“. 

1gb kl. mokinio (ės) ......................................................... 

 

1. Širdies pulso ir kraujospūdžio kitimo rodikliai 

 

               I  matavimas                    II   matavimas                        III  matavimas                   Analizė 

Ramybės būsenoje  

pulsas k/min 

Po fizinio krūvio  

pulsas k/min 

2 min po fizinio krūvio 

pulsas k/min 

Pokytis 

    

 

 

Kraujospūdis (mmHg) Kraujospūdis (mmHg) Kraujospūdis (mmHg) 
 

sistolinis diastolinis sistolinis diastolinis sistolinis diastolinis   

 

 

       

 

 

 

Darbo eiga: pasimatuojamas pulsas ir kraujospūdis ramybės būsenoje; 1 min vidutiniu tempu atliekami 

pritūpimai; iškarto po pritūpimų skaičiuojamas pulsas ir matuojamas kraujospūdis; praėjus 2 min po fizinio 

krūvio – vėl skaičiuojamas pulsas ir matuojamas kraujospūdis. Fiksuojamas pokytis. 

IŠVADOS: ............................................................................................................................................................... 

 

2.  Maksimalus širdies susitraukimo dažnis ( Max ŠSD). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Refleksija/įsivertinimas „Kiek „paaugau“ pamokoje?“   -   ......................balų. 





„ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“

Teorinis darbas

6 užduotis.

Pulso ir kraujospūdžio pokyčio galimų priežasčių įvardijimas ir aptarimas.



„ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“

Pulso ir kraujospūdžio pokyčių galimos 
priežastys:

lytis;

kūno sudėjimas;

emocinė būklė;

aplinkos temperatūra;

treniruotumas;

sveikatos sutrikimai;

kai kurių vaistų vartojimas;

mityba ir kt.



„ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“

Maksimalus širdies susitraukimo dažnis ( Max ŠSD) tai yra
didžiausias dažnis, kuriuo širdis gali pumpuoti kraują į dirbančius
raumenis ir kurio niekada nereikėtų peržengti arba būti arti tos
zonos, nes tai labai apkrauna širdį ir visas kitas sistemas.

7 praktinė užduotis.            

Apskaičiuokite maksimalų pulso dažnį, atitinkantį jūsų amžių 
(PD max).

PD max = 220 – (amžius metais) = .......k/min



Žaidimas 
„Atspėk, kas stiprina širdį?“   



Refleksija – klausimas

Kiek „paaugote“ šioje 
pamokoje?

(atsakymą įvertinkite nuo 1 iki 10)



Namų darbas

Naudojantis bet kokiais priimtinais 
informaciniais šaltiniais, rasti atsakymą į 

klausimą, kodėl praleidus pusryčius, padidėja 
širdies ligų ir net mirčių rizika.
(diskusija sekančiai pamokai)







Sveikos širdies paslaptis – natūrali mityba ir 
aktyvi fizinė veikla.


	Slide 1: Integruota fizinio ugdymo                           ir biologijos pamoka 1 g kl.  „ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“      L. Alekseriūnienė (fizinio ugdymo mokytoja metodininkė)  A. Zalunskienė  (biologijos mokytoja metodininkė)   2022 – 03 – 3
	Slide 2:  „ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“ 
	Slide 3:  „ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“ 
	Slide 4:  „ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“ 
	Slide 5:  „ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“ 
	Slide 6:  „ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“ 
	Slide 7:  „ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“ 
	Slide 8:  „ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“ 
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11:  „ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“ 
	Slide 12:  „ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“ 
	Slide 13:  „ŠIRDIES DARBAS FIZINIO KRŪVIO METU“ 
	Slide 14:                Žaidimas  „Atspėk, kas stiprina širdį?“   
	Slide 15: Refleksija – klausimas Kiek „paaugote“ šioje pamokoje? (atsakymą įvertinkite nuo 1 iki 10) 
	Slide 16: Namų darbas  Naudojantis bet kokiais priimtinais informaciniais šaltiniais, rasti atsakymą į klausimą, kodėl praleidus pusryčius, padidėja širdies ligų ir net mirčių rizika. (diskusija sekančiai pamokai)
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19: Sveikos širdies paslaptis – natūrali mityba ir aktyvi fizinė veikla.

