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IDOMU:
Kokias jzvelgiate fizinio ugdymo ir UZDUOCIY SASIUVINIS
biologijos dalyky sasajas is temos pavadinimo arba M

kaip manote, koks Sios integruotos

pamokos sumanymas/tikslas?

Biologija

Mg
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Tikslas
Atlikti tyrima, kaip fizinis kriivis keicia Sirdies darbg ir kraujospidi.
Uzdaviniai:
1. Prisiminti, koks yra normalus pulsas;
2. ISsimatuoti pulsg ir kraujospudj ramybés blisenoje;
3. 1 min atlikti nurodytg fizinj pratimg ir iSkarto po jo iSsimatuoti pulsg ir kraujospudi;
4. Po 2 min poilsio trecig karta iSsimatuoti pulsa ir kraujospudi;
5. Aptarti pokycCio galimas priezastis;
6. Pagal pateikta formule apsiskaiciuoti individualy max SSD.

7. Padaryti iSvadas apie pulso ir kraujospudzio priklausomybe nuo fizinio krivio.
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Praktinis darbas

1 uzduotis.

Prisiminti, suzinoti ir iSsiaiSkinti, koks yra normalus pulsas.
Prisimename, kad:

Pulsas - tai, kiek karty jusuy Sirdis suplaka per minute.

Normalus pulsas ramybeje yra apie
60-80 susitraukimu per minute.
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Praktinis darbas

2 uzduotis.

Ramybés busenoje pulso (1 min) ir kraujospudzio matavimas.
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Praktinis darbas

3 uzduotis.

1 min vidutiniu tempu daryti pritupimus.
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Praktinis darbas

4 uzduotis

ISmatuoti pulsa ir kraujospudij po atlikto fizinio kruvio.
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Praktinis darbas

5 uzduotis.

po 2 min poilsio - pulso ir kraujospudzio matavimas.
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Refleksija/jsivertinimas ,,Kiek ,,paaugau’ pamokoje? -




ISVADOS

Pulsas padidéjo, padaznejo
kvepavimas, 7 mokiniams l ' ,
pulsas atsistate, kitiems

atsistate, bet per ilgesnj

laika.

(Mokiniy jrasal)
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Teorinis darbas

6 uzduotis.

Pulso ir kraujospudzio pokycio galimy priezasciy jvardijimas ir aptarimas.




,SIRDIES DARBAS FIZINIO KRUVIO METU*

Pulso ir kraujospudzio pokyciy galimos
priezastys:

lytis;

kuno sudéjimas;
emociné bukleé;
aplinkos temperatura;

treniruotumas;

sveikatos sutrikimai;
kai kuriy vaisty vartojimas;

mityba ir kt.
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Maksimalus Sirdies susitraukimo daznis ( Max SSD) tai yra
didziausias daznis, kuriuo Sirdis gall pumpuoti krauja j dirbancius
raumenis Ir kurio niekada nereikéty perzengti arba biiti arti tos
Zonos, nes tai labal apkrauna sirdj Ir visas Kitas sistemas.

7 praktiné uzduotis.

Apskaiciuokite maksimaly pulso daznj, atitinkantj jusy amziy
(PD max).

PD max = 220 — (amzius metais) = ....... k/min




Zaidimas e
JAtspek, kas stiprina swd;’?“




Refleksija - klausimas
Kiek ,paaugote”

sioje
pamokoje?
(atsakyma jvertinkite nuo 1 iki 10)




Naudojantis bet kokiais priimtinais
informaciniais Saltiniais, rasti atsakyma i
klausima, kodél praleidus pusrycius, padidéja
Sirdies ligu ir net mirciu rizika.
(diskusija sekanciai pamokai)










Sveikos sirdies paslaptis - naturali mityba ir
aktyvi fizine veikla.
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