EleAIYM 8 klasé - Fizinis ugdymas, Biologija

Vandens svarba sportuojant

Problema:

Daugelis jaunuoliy, uzsiimanciy sportu, daznai pamirsta tinkamai pasirGpinti savo kino
hidratacija. Tai gali sukelti nuovargj, sumazinti sportinj naSuma ir netgi sukelti rimty
sveikatos problemy, tokiy kaip dehidratacija ar Silumos smugis. Sportininkai, ypac

paaugdliai, turi Zinoti, kiek vandens reikia iSgerti pries, per ir po treniruotés, kad jy
kanas veikty optimaliai. Kaip galétumeéte sukurti jtikinama ir informatyvig kampanija,
skirtg jasy mokyklos sportininkams, siekiant padidinti jy supratimg apie tinkamos
hidratacijos svarbg?

Projekto uzduotis mokiniams:

1. Atlikite tyrima apie tai, kiek vandens reikia skirtingy sporto $aky atstovams,
atsizvelgiant j jy amziy ir treniruodiy intensyvuma.

2. Sukurkite informacinj plakata arba skrajute, kurioje aigkiai ir patraukliai
paaiskintuméte, kodél vanduo yra svarbus sportuojant ir kokios gali bati
dehidratacijos pasekmés.

3. Organizuokite trumpg pristatyma savo mokyklos sporto komandoms,
kuriame pasidalintuméte savo tyrimo rezultatais ir patarimais, kaip tinkamai hidratuotis.

4. Sukurkite trumpg vaizdo jrada, kuriame parodytuméte, kaip lengvai ir
greitai pasigaminti sveikg sportinj gérimg namuose.

5. Organizuokite vandens ig3tkj savo mokykloje, skatindami mokinius gerti
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daugiau vandens per dieng ir stebédami rezultatus.

6. Pristatykite savo projekta klasei, paaiskindami, kg suZinojote ir kaip jlsy
kampanija gali padéti sportininkams geriau rapintis savo sveikata.

Jsivertinimo laukeliai kviecia pagalvoti kaip buvo atliktos uZduotys: nesékmingai, sékmingai ar labai sékmingai?
Mokiniai Zymi labiausiai uzduoties jgyvendinimag atitinkancio laukelio vidurj, pvz.
Mokytojai véliau gali apvesti jy manymu tinkamiausig laukelj, pvz.:

Susije video:

Mokomos temos:

- Fizinis ugdymas. Vanduo ir fiziné veikla: Mokslas apie tai, kaip vanduo veikia masy
king sportuojant ir kaip tinkamas hidratacija padeda pasiekti geresniy rezultaty bei

iSvengti traumu.

- Biologija. Vanduo ir fiziné veikla: Vandens svarba gyvybiniams procesams organizme

ypac fizinio kravio metu. Kaip vanduo dalyvauja medzZiagy apykaitoje,
termoreguliacijoje ir Igsteliy funkcijoje.

Ugdomos kompetencijos:
- Pazinimo kompetencija: Dalyko Zinios ir gebéjimai; Kritinis mastymas.

- Komunikavimo kompetencija: PraneSimo kdrimas; PraneSimo perteikimas ir
komunikaciné sgveika.

- Socialiné, emociné ir sveikos gyvensenos kompetencija: Rapinimasis sveikata;
EmpatiSkumas, socialinis sgmoningumas ir teigiamy tarpusavio santykiy karimas.

Klausimai viktorinai:

Fizinis ugdymas

1. Kiek vandens rekomenduojama iSgerti pries treniruote?
A. 1 litras
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B. 250 ml
C. 1,5 litro
D. 500 ml

Pries treniruote rekomenduojama isSgerti apie 500 ml vandens, kad organizmas bty gerai hidratuotas ir pasiruoses
fiziniam kraviui.

2. Koks vandens vaidmuo sportuojant?

A. Tik skysciy papildymas

B. Padidina nuovargj

C. SumaZina raumeny mase

D. Hidratacija ir energijos palaikymas

Vanduo yra batinas hidratacijai ir energijos palaikymui, nes jis padeda reguliuoti kiino temperatarg ir transportuoti
maistines medZziagas.

3. Kokios gali bati dehidratacijos pasekmés sportininkams?
A. Geriau veikianti Sirdis

B. Padidéjes energijos lygis

C. Raumeny méslungis

D. Sumazéjes prakaitavimas

Dehidratacija gali sukelti raumeny méslungj, nuovargj ir sumazinti sportinj naSumg, todél svarbu tinkamai
hidratuotis.

4. Kiek vandens reikia gerti po treniruotés?
A. 500 ml

B. 300 ml

C. 2 litrai

D. 1-15 litro

Po treniruotés rekomenduojama iSgerti 1-15 litro vandens, kad atstatytuméte prarastus skyscius ir padéetumete
organizmui atsigauti.

5. Koks geriausias laikas gerti vandenj treniruotés metu?
A. Pries treniruote

B. Tik po treniruoteés

C. Kas 30 minuciy

D. Kas 15-20 minuciy

Geriausia gerti vandenj kas 15-20 minuciy treniruotés metu, kad iSvengtuméte dehidratacijos ir palaikytumeéte
energijos lygj.

6. Kokie yra poZymiai, kad organizmas yra dehidratuotas?
A. Sausa burna ir nuovargis

B. SumaZéjes prakaitavimas
C. Didelis energijos lygis
D. Gera nuotaika
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Dehidratacijos poZymiai apima sausg burng, nuovargj, galvos skausma ir sumazeéjus;j fizinj naSuma.

7. Kokie gérimai geriausiai tinka hidratacijai?
A. Alkoholis
B. Vanduo ir sportiniai gérimai

C. Saldas gérimai
D. Kava

Vanduo ir sportiniai gérimai yra geriausi hidratacijai, nes jie padeda atstatyti skyscius ir elektrolitus po fizinio
kravio.

8. Kiek vandens reikia gerti per dieng sportininkams?

A. 1 litras

B. 2-3 litrai

C. 500 ml

D. 4 litrai

Sportininkams rekomenduojama gerti 2-3 litrus vandens per dieng, kad uZztikrinty tinkama hidratacijg ir palaikyty
gerg fizine buakle.

9. Kokie yra geriausi badai priminti sau gerti vanden;j?
A. Naudoti priminimus telefone

B. Nenaudoti jokio priminimo
C. Gerti tik per treniruotes
D. Gerti tik kai jauciuosi iStroskes

Naudojant priminimus telefone, galima lengviau sekti vandens vartojimg ir uztikrinti, kad organizmas baty tinkamai
hidratuotas.

10. Kokie yra geriausi laiko intervalai gerti vandenj treniruotés metu?
A. Tik per treniruote
B. Prie§, per ir po treniruotés

C. Tik po treniruotés
D. Tik prie$ treniruote

Gerti vandenj reikia pries, per ir po treniruotés, kad organizmas buty gerai hidratuotas ir pasiruoses fiziniam
kraviui.

Biologija

1. Koks vandens vaidmuo organizme?

A. Sumazina raumeny mase

B. Néra jokio vaidmens

C. Padidina nuovargj
D. Requliuoja kino temperatira

Vanduo padeda reguliuoti kiino temperatara, transportuoti maistines medZiagas ir iSskirti atliekas, todél jis yra
gyvybiskai svarbus organizmui.
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2. Kiek vandens sudaro Zmogaus kiing?
A. Apie 60%
B. Apie 30%
C. Apie 80%
D. Apie 50%

Zmogaus kinas sudarytas iS mazdaug 60% vandens, kuris yra batinas visiems gyvybiniams procesams.

3. Kokios yra vandens funkcijos organizme?
A. Sumazina energija

B. Néra funkcijy

C. Maistiniy medZiagy transportavimas

D. Padidina svorj

Vanduo atlieka svarbias funkcijas, tokias kaip maistiniy medZiagy transportavimas, atlieky Salinimas ir kino
temperataros reguliavimas.

4. Kokie yra dehidratacijos pozymiai?
A. Galvos skausmas

B. Didelis energijos lygis
C. Sumazéjes apetitas
D. Gera nuotaika

Dehidratacijos pozymiai apima galvos skausma, nuovargj, sausg oda ir burng, todél svarbu stebéti hidratacija.

5. Kokie yra geriausi gérimai hidratacijai?
A. Saldas gérimai

B. Alkoholis

C. Vanduo ir elektrolity gérimai

D. Kava

Vanduo ir elektrolity gérimai yra geriausi hidratacijai, nes jie padeda atstatyti prarastus skyscius ir elektrolitus.

6. Kokios yra dehidratacijos pasekmés?
A. Geriau veikianti Sirdis

B. Padidéjes energijos lygis

C. Raumeny méslungis

D. SumaZéjes prakaitavimas

Dehidratacija gali sukelti raumeny méslungj, nuovargj ir sumazinti sportinj naSumg, todél svarbu tinkamai
hidratuotis.

7. Kiek vandens reikia gerti per dieng?
A. 1 litras

B. 4 litrai

C. 500 ml

D. 2-3 litrai
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Rekomenduojama gerti 2-3 litrus vandens per dieng, kad uzZtikrintuméte tinkama hidratacijg ir palaikytuméte gera
fizine bukle.

8. Kokie yra geriausi blidai priminti sau gerti vandenj?

A. Nenaudoti jokio priminimo

B. Naudoti priminimus telefone

C. Gerti tik kai jauciuosi iStroskes
D. Gerti tik per treniruotes

Naudojant priminimus telefone, galima lengviau sekti vandens vartojimg ir uztikrinti, kad organizmas baty tinkamai
hidratuotas.

9. Kiek vandens reikia gerti prieS treniruote?
A. 250 ml
B. 1,5 litro
C. 1 litras
D. 500 ml

Prie$ treniruote rekomenduojama iSgerti apie 500 ml vandens, kad organizmas baty gerai hidratuotas ir pasiruoses
fiziniam kraviui.

10. Kokie yra pozymiai, kad organizmas yra dehidratuotas?

A. Gera nuotaika

B. Didelis energijos lygis

C. Sauléta oda ir nuovargis

D. Sumazéjes prakaitavimas

Dehidratacijos poZymiai apima sausg odg, nuovargj, galvos skausma ir sumaZzejusj fizinj naSuma.

Refleksiniai klausimai:

- Ka suZinojote apie vandens svarbg sportuojant ir kaip tai gali paveikti jasy sportine
veiklg?

- Kaip jasy tyrimo rezultatai gali padéti kitiems sportininkams geriau suprasti
hidratacijos svarba?

jveikéte?

- Kaip manote, ar vandens isStkis gali turéti ilgalaikj poveikj jasy mokyklos
bendruomenei?

- Kg galétuméte padaryti kitaip, jei turétuméte dar kartg atlikti Sj projekta?

Interaktyvios iSnasos:

- Ktino hidratacija. Proceso, kurio metu organizmas gauna ir iSlaiko reikiamg vandens kiekj, svarba sportininkams.

- Nuovargis. Fizinis ar psichologinis iSsekimas, kuris gali atsirasti dél nepakankamos hidratacijos.


https://lt.wikipedia.org/wiki/Hidratacija
https://healthylife.lt/10-medicininiu-nuovargio-priezasciu/
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- Dehidratacija. Bukle, kai organizmas netenka daugiau vandens, nei gauna, kas gali sukelti rimty sveikatos

problemy.

- Vandens iSSukis. Veikla, skatinanti Zmones gerti daugiau vandens per tam tikrg laikotarpj, siekiant pagerinti
sveikata.

- Dehidratacijos pasekmé. Fiziniai ir psichologiniai padariniai, kurie gali atsirasti dél nepakankamo vandens

vartojimo.


https://lt.wikipedia.org/wiki/Organizmo_dehidratacija
https://jurbarkosp.lt/vandens-issukis/
https://www.bonum.lt/sveikata/kaip-dehidratacija-veikia-jusu-sveikata-viskas-ka-reikia-zinoti/pdf.html
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Pamokos planas: Fizinis ugdymas

Pamokos tema:

Vanduo ir fiziné veikla.

Pamokos tikslas:

Mokiniai gebés paaiskinti vandens svarba sportuojant, atpaZinti dehidratacijos pasekmes ir Zinoti,
kaip tinkamai hidratuotis.

Priemones:

1. Projekciné jranga ir ekranas
2. Vaizdo jrasas ,Vandens svarba organizmui ir kada jo traksta”

3. Klausimai viktorinai

Pamokos eiga:
Jvadiné dalis (10 minudiy):
+ Pasisveikinimas su mokiniais:
- Mokytojas pasisveikina su mokiniais, patikrina jy pasiruo$img pamokai.
+ Jvadiniai klausimai, temos paskelbimas:
- Mokytojas klausia:
.Kodél manote, kad vanduo yra svarbus sportuojant?”
.Kokios gali bati pasekmeés, jei nepakankamai geriate vandens?”
- Mokytojas pabrézia, kad $i pamoka bus orientuota j vandens svarba fizingje veikloje.
Pagrindiné dalis (30 minuciy):
- Medziagos pateikimas:

- Mokytojas pristato vaizdo jrasa ,Vandens svarba organizmui ir kada jo traksta”. Po perZitros
mokytojas inicijuoja diskusija:

.Ka suzinojote apie vandens svarbg sportuojant?”
.Kokios dehidratacijos pasekmés gali bati sportininkams?”
- Viktorina:

- Mokytojas dalina klausimus viktorinai, kuriuos mokiniai atsako grupése. Po to aptariamos
teisingos atsakymy versijos ir paaisSkinimai.

Baigiamoji dalis (5 minutés):
- Diskusija:

- Mokytojas kviec¢ia mokinius pasidalinti, kas buvo jdomiausia pamokoje ir kaip Sios Zinios gali
bati pritaikytos jy sportingje veikloje.

- Atsisveikinimas:
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- Mokytojas padékoja mokiniams uz aktyvy dalyvavima. Atsisveikinimas.
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Pamokos planas: Biologija

Pamokos tema:

Vanduo ir fiziné veikla.

Pamokos tikslas:

Mokiniai gebés paaiskinti vandens funkcijas organizme, atpazinti dehidratacijos pasekmes ir Zinoti,
kaip tinkamai hidratuotis.

Priemones:

1. Projekciné jranga ir ekranas
2. Vaizdo jrasas ,Vandens svarba organizmui ir kada jo traksta”

3. Klausimai viktorinai

Pamokos eiga:
Jvadiné dalis (10 minudiy):
+ Pasisveikinimas su mokiniais:
- Mokytojas pasisveikina su mokiniais, patikrina jy pasiruo$img pamokai.
+ Jvadiniai klausimai, temos paskelbimas:
- Mokytojas klausia:
Kodél manote, kad vanduo yra svarbus organizmui?”
.Kokios gali bati pasekmeés, jei nepakankamai geriate vandens?”
- Mokytojas pabrézia, kad $i pamoka bus orientuota j vandens biologine reikSme organizme.
Pagrindiné dalis (30 minuciy):
- Medziagos pateikimas:

- Mokytojas pristato vaizdo jrasa ,Vandens svarba organizmui ir kada jo traksta”. Po perZitros
mokytojas inicijuoja diskusija:

.Ka suzinojote apie vandens funkcijas organizme?”
.Kokios dehidratacijos pasekmés gali bati organizmui?”
- Viktorina:

- Mokytojas dalina klausimus viktorinai, kuriuos mokiniai atsako grupése. Po to aptariamos
teisingos atsakymy versijos ir paaisSkinimai.

Baigiamoji dalis (5 minutés):
- Diskusija:

- Mokytojas kviec¢ia mokinius pasidalinti, kas buvo jdomiausia pamokoje ir kaip Sios Zinios gali
bati pritaikytos jy kasdieniame gyvenime.

- Atsisveikinimas:
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- Mokytojas padékoja mokiniams uz aktyvy dalyvavima. Atsisveikinimas.
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