
Kvėpavimo mokslas 

Pamokos tema: Bėgimo ritmas, kvėpavimas ir fizinio aktyvumo savistaba naudojant išmaniuosius 

įrenginius. 

Klausimas: Ar kvėpavimas gali pakeisti bėgimą? 

Temos BUP:  

Fizinis ugdymas – Kvėpavimas, 

Fizinis ugdymas – Išmaniųjų technologijų taikymas. 

Tikslas: Ištirti, kaip kvėpavimo derinimas su cikliniais judesiais veikia bėgimo savijautą, širdies 

ritmo rodiklius ir fizinio aktyvumo įsivertinimą, naudojant išmaniuosius įrenginius arba kitus 

savistabos būdus. 

Uždaviniai: 1. Suprasti, kaip išmanieji įrenginiai ir programėlės gali būti naudojami fizinio 

aktyvumo savistabai. 

2. Išanalizuoti objektyvius ir subjektyvius fizinio aktyvumo duomenis: bėgimo laiką, širdies ritmą, 

pastangas, nuovargį ir kvėpavimo pojūtį. 

3. Išbandyti kvėpavimo derinimą su cikliniais judesiais pakartotinio bėgimo metu. 

4. Palyginti dviejų bėgimų duomenis ir įsivertinti, ar sąmoningas kvėpavimas padėjo bėgti 

efektyviau ir geriau jaustis. 

Kompetencijos: Pažinimo, komunikavimo, skaitmeninė. 

Priemonės: Išmanieji laikrodžiai, širdies ritmo matavimo diržai, telefonai su laiko matavimo arba 

fizinio aktyvumo stebėjimo programėlėmis, užduočių ir savijautos įsivertinimo lapai, rašikliai, 

laikmatis, mokytojo parengta trumpa teorinė medžiaga apie kvėpavimą ciklinių judesių metu. 

Mokiniai, neturintys išmaniųjų įrenginių, gali laiką matuoti telefonu arba dirbti poroje su mokiniu, 

turinčiu išmanųjį įrenginį. 

Vertinimas: Formuojamasis. 

Metodai: Patyriminis mokymas, fizinio aktyvumo savistaba, duomenų fiksavimas ir analizė, 

trumpas teorinis pristatymas, individualus darbas, diskusija, refleksija. 

Vieta: M. K. Čiurlionio g. 100, Vilnius. 

Klasė: 6-10. 

Veiklos: Mokiniai susipažįsta su pamokos tikslu ir fizinio aktyvumo savistabos būdais. Pirmiausia 

mokiniai bėga ratą aplink Vingio parko Didžiąją pievą įprastu tempu ir fiksuoja savo bėgimo laiką, 

širdies ritmo rodiklius bei savijautą. Tuomet mokytojas pristato trumpą teorinę medžiagą apie 

taisyklingą kvėpavimą ciklinių judesių metu. Po teorinės dalies mokiniai dar kartą bėga tą patį ratą, 

sąmoningai taikydami kvėpavimo ritmą. Pamokos pabaigoje mokiniai palygina abiejų bėgimų 

duomenis ir reflektuoja, ar kvėpavimo technika padėjo bėgti efektyviau. 



Įtrauktis: SUP mokiniams suteikiama papildoma mokytojo pagalba aiškinantis užduotį ir pildant 

savistabos lapą. Užduotis gali būti diferencijuojama pagal mokinio fizines galimybes: vietoje 

bėgimo leidžiama pasirinkti greitą ėjimą, lėtesnį bėgimo tempą arba trumpesnę distanciją. Mokiniai 

gali dirbti poroje su stipresniu mokiniu, kuris padeda fiksuoti laiką, širdies ritmo rodiklius ir 

savijautos duomenis. Vertinamas ne sportinis rezultatas, o dalyvavimas, savistaba, pastangos ir 

gebėjimas palyginti savo duomenis. 

PAMOKOS PLANAS 

ĮVADAS (10 min): 

Mokytojas su mokiniais susitinka Vingio parke ir pristato pamokos temą, tikslą bei pagrindinį 

klausimą: ar kvėpavimas gali pakeisti bėgimą. Mokytojas paaiškina, kad pamokoje bus atliekamas 

praktinis tyrimas, kurio metu bus lyginami du bėgimai aplink Didžiąją pievą. 

Mokytojas primena saugaus elgesio taisykles bėgimo metu. Paaiškinama, kad reikia laikytis saugaus 

atstumo, bėgti savo tempu, nestumdyti kitų, stebėti savijautą ir prireikus sustoti arba pereiti į ėjimą. 

Mokytojas pabrėžia, kad pamokos tikslas nėra varžybos, o savo kūno reakcijų stebėjimas ir 

supratimas. 

Mokytojas paaiškina, kokius duomenis mokiniai turės fiksuoti po kiekvieno bėgimo. Mokiniai 

pasiruošia išmaniuosius laikrodžius, širdies ritmo matavimo diržus, telefonus arba susitaria dėl 

darbo poromis. Mokytojas išdalina savijautos įsivertinimo lapus ir trumpai paaiškina, kuo skiriasi 

objektyvūs ir subjektyvūs duomenys. Objektyvūs duomenys yra laikas ir širdies ritmas, o 

subjektyvūs duomenys yra pastangos, nuovargis, kvėpavimo lengvumas ir bendra savijauta. 

MOKYMOSI VEIKLOS (65 min): 

Mokiniai atlieka pirmąjį bėgimą aplink Vingio parko Didžiąją pievą. Užduoties tikslas yra nubėgti 

ratą įprastu, sau tinkamu tempu ir užfiksuoti, kaip kūnas reaguoja į fizinį krūvį be specialaus 

kvėpavimo ritmo taikymo. Mokytojas stebi mokinius, palaiko saugų judėjimą ir primena bėgti 

tolygiai, nevertinant šios užduoties kaip varžybų. 

Po pirmojo bėgimo mokiniai susirenka sutartoje vietoje ir užpildo pirmąją savistabos lapo dalį. Jie 

įrašo bėgimo laiką, vidutinį širdies ritmą, jeigu įrenginys jį rodo, ir pažymi savo savijautą. Mokiniai 

įsivertina, kiek pastangų pareikalavo bėgimas, kaip jautėsi kvėpavimas, ar buvo sunku išlaikyti 

tempą, ar atsirado nuovargis. 

Tuomet mokytojas veda trumpą teorinę dalį apie kvėpavimą ciklinių judesių metu. Mokytojas 

paaiškina, kad bėgant kvėpavimas turėtų būti tolygus ir derinamas su judesio ritmu. Mokiniai 

sužino, kad įkvėpimą galima atlikti per nosį, o iškvėpimą per burną arba nosį, priklausomai nuo 

krūvio intensyvumo ir savijautos. Mokytojas paaiškina, kad tolygus kvėpavimas padeda geriau 

aprūpinti organizmą deguonimi, sumažinti įtampą, palaikyti stabilesnį bėgimo tempą ir greičiau 

pastebėti per didelį fizinį krūvį. 

Mokytojas praktiškai parodo paprastą kvėpavimo ritmą, kurį mokiniai galės taikyti antrojo bėgimo 

metu. Pavyzdžiui, įkvėpti per du arba tris žingsnius ir iškvėpti per du arba tris žingsnius. Mokytojas 



paaiškina, kad kvėpavimo ritmas turi būti patogus, todėl mokiniai gali jį pritaikyti pagal savo tempą 

ir fizinę savijautą. Svarbiausia yra kvėpuoti sąmoningai, neįsitempti ir stebėti, kaip kvėpavimas 

veikia bėgimą. 

Po teorinės dalies mokiniai atlieka antrąjį bėgimą tuo pačiu maršrutu aplink Didžiąją pievą. 

Užduoties tikslas yra sąmoningai taikyti kvėpavimo ritmą ir stebėti, ar keičiasi bėgimo pojūtis, 

tempas, nuovargis ir širdies ritmo rodikliai. Mokytojas primena, kad antrojo bėgimo rezultatas 

nebūtinai turi būti greitesnis, nes svarbiausia yra palyginti kūno reakcijas ir savijautą. 

Po antrojo bėgimo mokiniai dar kartą užpildo savistabos lapą. Jie įrašo antrojo bėgimo laiką, širdies 

ritmo rodiklius ir pažymi savijautą. Mokiniai palygina pirmojo ir antrojo bėgimo duomenis: ar 

pasikeitė laikas, ar pakito širdies ritmas, ar kvėpavimas buvo lengvesnis, ar pavyko išlaikyti 

tolygesnį tempą, ar sumažėjo arba padidėjo nuovargis. 

APIBENDRINIMAS IR REFLEKSIJA (15 min): 

Mokytojas suburia mokinius bendrai refleksijai ir inicijuoja trumpą aptarimą. Mokytojas pabrėžia, 

kad skirtingų mokinių duomenys gali būti nevienodi, nes fizinė būklė, bėgimo patirtis, tempas ir 

nuovargis skiriasi. Svarbiausia yra ne geriausias rezultatas, o gebėjimas stebėti savo kūną ir padaryti 

pagrįstą išvadą. 

Mokiniai individualiai užpildo refleksijos lapą ir parašo trumpą išvadą apie savo patirtį. Jie 

įsivertina, ar kvėpavimo žinios padėjo bėgti efektyviau, ar antrojo bėgimo metu pavyko geriau 

kontroliuoti kvėpavimą, ar išmanieji įrenginiai padėjo geriau suprasti kūno reakcijas. 

Refleksijos lapuose mokiniai atsako į klausimus:  

1. Kuo labiausiai skyrėsi pirmasis ir antrasis bėgimas?  

2. Ar sąmoningas kvėpavimo ritmas padėjo bėgti tolygiau? 

3. Ką apie savo kūną padėjo suprasti širdies ritmo arba laiko duomenys? 

4. Kurie duomenys buvo svarbesni vertinant bėgimą: skaičiai ar savijauta? Kodėl? 

5. Ką kitą kartą darytum kitaip, kad bėgimas būtų efektyvesnis ir saugesnis? 

Pamoka užbaigiama mokytojo apibendrinimu, kad fizinio aktyvumo savistaba padeda geriau pažinti 

savo kūną, saugiau reguliuoti krūvį ir sąmoningiau judėti. Mokytojas primena, kad kvėpavimas yra 

svarbi ciklinių judesių dalis, o išmanieji įrenginiai gali padėti ne tik siekti sportinio rezultato, bet ir 

stebėti sveikatą bei savijautą. 


