Kvépavimo mokslas

Pamokos tema: Bégimo ritmas, kvépavimas ir fizinio aktyvumo savistaba naudojant iSmaniuosius
jrenginius.

Klausimas: Ar kvépavimas gali pakeisti bégima?
Temos BUP:

Fizinis ugdymas — Kvépavimas,

Fizinis ugdymas — ISmaniyjy technologijy taikymas.

Tikslas: Istirti, kaip kvépavimo derinimas su cikliniais judesiais veikia bégimo savijauta, Sirdies
ritmo rodiklius ir fizinio aktyvumo jsivertinimg, naudojant iSmaniuosius jrenginius arba kitus
savistabos budus.

UZdaviniai: 1. Suprasti, kaip iSmanieji jrenginiai ir programelés gali biiti naudojami fizinio
aktyvumo savistabai.

2. ISanalizuoti objektyvius ir subjektyvius fizinio aktyvumo duomenis: bégimo laika, Sirdies ritma,
pastangas, nuovargj ir kvépavimo pojut].

3. ISbandyti kvépavimo derinimg su cikliniais judesiais pakartotinio bégimo metu.

4. Palyginti dviejy bégimy duomenis ir jsivertinti, ar sgmoningas kvépavimas padéjo bégti
efektyviau ir geriau jaustis.

Kompetencijos: Pazinimo, komunikavimo, skaitmeniné.

Priemonés: ISmanieji laikrodziai, Sirdies ritmo matavimo dirZai, telefonai su laiko matavimo arba
fizinio aktyvumo stebéjimo programeélémis, uZzduoc€iy ir savijautos jsivertinimo lapai, rasikliai,
laikmatis, mokytojo parengta trumpa teoriné medziaga apie kvépavima cikliniy judesiy metu.
Mokiniai, neturintys iSmaniyjy jirenginiy, gali laikg matuoti telefonu arba dirbti poroje su mokiniu,
turin¢iu iSmanyjj jrenginj.

Vertinimas: Formuojamasis.

Metodai: Patyriminis mokymas, fizinio aktyvumo savistaba, duomeny fiksavimas ir analize,
trumpas teorinis pristatymas, individualus darbas, diskusija, refleksija.

Vieta: M. K. Ciurlionio g. 100, Vilnius.
Klasé: 6-10.

Veiklos: Mokiniai susipazjsta su pamokos tikslu ir fizinio aktyvumo savistabos biidais. Pirmiausia
mokiniai béga ratg aplink Vingio parko DidZi3ja pieva jprastu tempu ir fiksuoja savo bégimo laika,
Sirdies ritmo rodiklius bei savijautg. Tuomet mokytojas pristato trumpg teoring medziagg apie
taisyklinga kvépavima cikliniy judesiy metu. Po teorinés dalies mokiniai dar kartg béga ta patj rata,
sgmoningai taikydami kvépavimo ritma. Pamokos pabaigoje mokiniai palygina abiejy bégimy
duomenis ir reflektuoja, ar kvépavimo technika padéjo begti efektyviau.



Itrauktis: SUP mokiniams suteikiama papildoma mokytojo pagalba aiskinantis uzduot;j ir pildant
savistabos lapa. Uzduotis gali buti diferencijuojama pagal mokinio fizines galimybes: vietoje
bégimo leidziama pasirinkti greitg ¢jima, létesnj bégimo tempg arba trumpesng distancija. Mokiniai
gali dirbti poroje su stipresniu mokiniu, kuris padeda fiksuoti laika, Sirdies ritmo rodiklius ir
savijautos duomenis. Vertinamas ne sportinis rezultatas, o dalyvavimas, savistaba, pastangos ir
geb¢jimas palyginti savo duomenis.

PAMOKOS PLANAS
IVADAS (10 min):

Mokytojas su mokiniais susitinka Vingio parke ir pristato pamokos tema, tikslg bei pagrindinj
klausima: ar kvépavimas gali pakeisti bégima. Mokytojas paaiskina, kad pamokoje bus atliekamas
praktinis tyrimas, kurio metu bus lyginami du bégimai aplink DidZiaja pieva.

Mokytojas primena saugaus elgesio taisykles bégimo metu. PaaiSkinama, kad reikia laikytis saugaus
atstumo, bégti savo tempu, nestumdyti kity, stebéti savijautg ir prireikus sustoti arba pereiti | ¢jima.
Mokytojas pabrézia, kad pamokos tikslas néra varzybos, o savo kiino reakcijy steb¢jimas ir
supratimas.

Mokytojas paaiskina, kokius duomenis mokiniai turés fiksuoti po kiekvieno bégimo. Mokiniai
pasiruosia iSmaniuosius laikrodzius, Sirdies ritmo matavimo dirzus, telefonus arba susitaria dél
darbo poromis. Mokytojas i§dalina savijautos jsivertinimo lapus ir trumpai paaiskina, kuo skiriasi
objektyvis ir subjektyviis duomenys. Objektyviis duomenys yra laikas ir Sirdies ritmas, o
subjektyviis duomenys yra pastangos, nuovargis, kvépavimo lengvumas ir bendra savijauta.

MOKYMOSI VEIKLOS (65 min):

Mokiniai atlieka pirmajj bégima aplink Vingio parko DidZi3ja pieva. UZduoties tikslas yra nubegti
ratg jprastu, sau tinkamu tempu ir uzfiksuoti, kaip kiinas reaguoja j fizinj kriivj be specialaus
kvépavimo ritmo taikymo. Mokytojas stebi mokinius, palaiko saugy judéjimg ir primena bégti
tolygiai, nevertinant $ios uzduoties kaip varzyby.

Po pirmojo bégimo mokiniai susirenka sutartoje vietoje ir uzpildo pirmaja savistabos lapo dalj. Jie
jraso bégimo laika, vidutinj Sirdies ritma, jeigu jrenginys jj rodo, ir paZymi savo savijautg. Mokiniai
jsivertina, kiek pastangy pareikalavo bégimas, kaip jautési kvépavimas, ar buvo sunku i$laikyti
tempa, ar atsirado nuovargis.

Tuomet mokytojas veda trumpg teoring dalj apie kvépavimg cikliniy judesiy metu. Mokytojas
paaiskina, kad bégant kvépavimas turéty biiti tolygus ir derinamas su judesio ritmu. Mokiniai
suzino, kad jkvépima galima atlikti per nosj, o iSkvépima per burng arba nosj, priklausomai nuo
kriivio intensyvumo ir savijautos. Mokytojas paaiskina, kad tolygus kvépavimas padeda geriau
apriipinti organizmg deguonimi, sumazinti jtampa, palaikyti stabilesnj bégimo tempa ir grei¢iau
pastebeti per didel; fizinj kriivj.

Mokytojas praktiSkai parodo paprasta kvépavimo ritma, kurj mokiniai galés taikyti antrojo bégimo
metu. Pavyzdziui, jkvépti per du arba tris Zingsnius ir iSkvépti per du arba tris Zingsnius. Mokytojas



paaiskina, kad kvépavimo ritmas turi biiti patogus, todél mokiniai gali jj pritaikyti pagal savo tempg
ir fizing savijautg. Svarbiausia yra kvépuoti samoningai, nejsitempti ir stebéti, kaip kvépavimas
veikia bégima.

Po teorinés dalies mokiniai atlieka antrajj bégima tuo paciu marsrutu aplink DidzZigja pieva.
Uzduoties tikslas yra sgmoningai taikyti kvépavimo ritmg ir stebéti, ar keiciasi bégimo pojiitis,
tempas, nuovargis ir Sirdies ritmo rodikliai. Mokytojas primena, kad antrojo bégimo rezultatas
nebitinai turi buti greitesnis, nes svarbiausia yra palyginti kiino reakcijas ir savijautg.

Po antrojo bégimo mokiniai dar kartg uzpildo savistabos lapg. Jie jraSo antrojo bégimo laika, Sirdies
ritmo rodiklius ir pazymi savijautg. Mokiniai palygina pirmojo ir antrojo bégimo duomenis: ar
pasikeité laikas, ar pakito Sirdies ritmas, ar kvépavimas buvo lengvesnis, ar pavyko islaikyti
tolygesnj tempg, ar sumaz¢jo arba padidéjo nuovargis.

APIBENDRINIMAS IR REFLEKSIJA (15 min):

Mokytojas suburia mokinius bendrai refleksijai ir inicijuoja trumpg aptarima. Mokytojas pabrézia,
kad skirtingy mokiniy duomenys gali biiti nevienodi, nes fizin¢ biiklé, bégimo patirtis, tempas ir
nuovargis skiriasi. Svarbiausia yra ne geriausias rezultatas, o gebéjimas stebéti savo kiing ir padaryti
pagrista i§vada.

Mokiniai individualiai uzpildo refleksijos lapa ir paraSo trumpg i§vada apie savo patirtj. Jie
isivertina, ar kvépavimo zinios padéjo bégti efektyviau, ar antrojo bégimo metu pavyko geriau
kontroliuoti kvépavima, ar iSmanieji jrenginiai padéjo geriau suprasti kiino reakcijas.

Refleksijos lapuose mokiniai atsako j klausimus:

1. Kuo labiausiai skyrési pirmasis ir antrasis bégimas?

2. Ar samoningas kvépavimo ritmas padéjo bégti tolygiau?

3. Kg apie savo kiing padéjo suprasti Sirdies ritmo arba laiko duomenys?

4. Kurie duomenys buvo svarbesni vertinant bégima: skaiciai ar savijauta? Kodel?

5. Kg kitg karta darytum kitaip, kad bégimas biity efektyvesnis ir saugesnis?

Pamoka uZbaigiama mokytojo apibendrinimu, kad fizinio aktyvumo savistaba padeda geriau pazinti
savo kiing, saugiau reguliuoti kriivj ir sgmoningiau judéti. Mokytojas primena, kad kvépavimas yra
svarbi cikliniy judesiy dalis, o iSmanieji jrenginiai gali padéti ne tik siekti sportinio rezultato, bet ir
stebéti sveikatg bei savijautg.



