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INTEGRUOTOS PAMOKOS PLANAS _ APRASAS

Pamokos trukme 90 min.(2 pamokos po 45 min.), 1 pamoka lyksta 3d klas6je, o kita - sporto
sal6je (stadione). Su mokiniais bus betarpiSkai, aktyviai bendraujama ir bendradarbiaujama,
santykiai bus grindZiami pasitik€jimu ir saugia mokymosi aplinka. Mokiniams bus sudarytos
s4lygas kokybiSkam bendradarbiavimui, bus skatinami diskuuoti. Baigiantis pamokai,
mokiniai pagal nurodltus kriterijus !sivertins savo geb6jimus atlikdami uZduotis pratybq
s4siuvinyje.
Mokytoja trumpai apZvelgs, kas lyko pamokoje, apibendrinimas bus orientuotas tiek i
proces4, kaip ryko darbai, tiek !galutini @asiekt4) rezultat4 - jsivertinim4.

BENDRIP4n・ 10KOS ASPEKTAI
Mok)'toio (mokytoiq) vardas, pavarde Virginija Rimkuvieni, Vidmantas Geias
Dalykas Biologija ir fizinis ugdymas
Klase / grupe Ia, Ib, Ic, ld
Mokiniq skaidius klaseie / grupOie 26,24,25,26 mokiniai
SUP mokiniq skaidius 2025-05-15 (Ia, 1 pamoka), 2025-05-22 (Ia, 2 pamoka),

2025-05-13 (Ib, I pamoka), 2025-05-22 (Ib,2 pamoka),
2025-05-15 (Ic, I pamoka), 2025-05-26 (1c,2 pamoka),
2025-05-09 (Id, I pamoka), 2025-05-12 (Id, 2 pamoka),

I)ata 2025-05-15

Pamokos tema Jud6jimas

Mokymosi uZdavinys (uZdaviniai) o Apibfidinti raumens sandar4.
r Apibudinti griaudiq skersaruoZius raumenis.
o Paai5kinti, kaip raumenq sandara susijusi su

judesiais.
o PaaiSkinti, kaip Zmogaus griauiiai prisitaikq

judeti.
r Paai5kinti kodel fizinis aktyvumas yra svarbus

raumenq vystymuisi.
Ugdomos kompetenciios Komunikaciios, paZinimo ir kurybi5kumo
Tarydalykine integraci ja

-1laS,bi01oglJa
Kita informacija (pamokos / klases
situacija, moklnnosi aplinta, naudojami
istekliai ir kt.)

Pamokos trukme 45 min.(pirma integruotos pamokos
dalis), pamoka ryksta 3D k1as6je, naudojamos VMA
paruoStos skaidres.

Metodai
Demonstravimas, diskusijos, savarankiSkas darbas.
Visi mokiniai itraukiami i molqrmo(si) proces4.



Sudaromos s4lygos mokiniams pasirinktiuZduodiq
atlikimo sek4.

Priemones

o Vadov€lis ,,Horizontai" Biologija, 9 klasei, 1

dalis.
o ,,EDUKA klase" paskyra.
r Moodle aplinkoje esandios skaidrds.
o Klases darbo u2duoiig lapai

MOKYMOIR MOKYMOSIEIGA

Mokytojo ir mokiniq vcikla Tnlkmё

Pamokos pradZia. Pamokos pristatymo dalis. 2 min

I5keliama problema: Kokie raumenys dall.vauja
atliekant tam tikrus judesius? Kodel jud6jimas
labai svarbus raumenims?

2 min

Teorind dalis (biologija): Raumens sandara
(aiSkinimas naudojant skaidres); griaudiq
skersaruoZiai raumenys (pamokq apra5o priedas
Nr.2); kaip atliekamas judesys (sinergistai ir
antagonistai); mank5tos ltaka raumenims (pamokq
apra5o priedas Nr.l).
3D filmuko ,,Judejimas ir raumenys" perZitra

18 min

Praktine dalis: mokiniai atlieka skirtas uZduotis
pratybq s4siuvinyje. Aptariamas jq atlikimas. 14 min

Namq darbq skyrimas: Fizinio ugdymo pamokoje
atkreipkite demesj, kuriems jisq raumenims teko
didZiausias kruvis. Savo pastebejimus uZra5ykite
s4siuvinyje ir atsakykite i klausim4: kokia fizinio
kr[vio reik5me raumenims?

2 min

Vertinimas ir !sivertinimas: Mokiniai bus
vertinami pagal aktyvum4 pamokoje ir atliktas
uZduotis.

3 min

Apibendrinimas: Pagrindiniq pamokos uZdaviniq
apibendrinimas

4 min



MOKYMOIR MOKYMOSIEIGA(2 pamokal

Mokltojo ir mokiniq veikla Tl■lkmё
Organizaciniai

metodiniai nurodymai

Pamokos pradを ia PamOkOs pristatymo dalis

・ MOけtOlas pasisvcikina su mokiniais,patikrinajЧ
pasirtloSima pamOkai

Uをduoda ivadinius klausimus

・  Kap府 cp″imas i plllsas atliekalat i」 lllus prttimus?
●  ICaip kciёiasi pulsas ir lo/ё pavimas?

Diskllsta apiC mOkslo ir izinioよ サⅦ血o

SlSa」 as Paaigkinama,kaip izinis ugttmas ir biologla gali biti

SuS19

1こkclialna problcma:

Kokie ralmlenys atsakingi uを tam tikrllsjudesius?

Kokic raumcnys dalyvauJa atliekant tam tikrtlsjudcsius?

Kaip kcitiasi pulsas ir lo′ёpavimas?

5 min.

●

Z′ο7・7″ιグα/7si

Kokie raumenys dalywauja atliekant tam

judesius?

Kodel jud6jimas labai svarbus raumenims?

Pulso apskaidiavimas.

Taisyklingo pratimq atlikimo aptarimas.

5 min

Pra″加′グα′お



Sutartiniai Zenklai: <-+ - mokinio judejimo

hyptis.

0 - mokinys.

Fizinis ugdymas: paruoSiamieji pratimai (apSilimas)

l. Mokiniai iirikiuojami aplink aikiteles linijas.

PaaiSkinama pamokos eiga. Pamokos eigos ir kompetencijq

aknralizavimas. Daromi pramankitos pratimai visam kunui.

2. Mokiniai apskaidiuoja puls4 ir kvepavimo greiti.

Rezultatai uZraiomi-

3. Mokiniai Atliekami dinaminiai tempimo pratimai ir 2-3

trumpi pagreitejimai skirti aktywoti begimo techlik4 ir

Sirdies ritm4.

4. Mokiniai stovi prie galinds aik5tel6s linijos. Paai5kinama

taisyklinga b6gimo foma, starto technika.

5. Mokiniai stovi prie galines aik5telds linijos ir visi pradeda
begti vienu metu. Merginos bega 500 metq, o vaikinai
1000 metry.

6. U2ra5omi begimo rezultatai

7. Mokiniai apskaidiuoja puls4 ir kvepavimo greiti.

Rezultatai uira5omi.

Iidalinami uiduoiitl lapai kuriuose turis Zymeti savo bdgimo
rezultatus.

5 min

2 min

8 min

2 min

10 min

1min.

2 min.

Mokiniai stovi eileje vienas
kito, atlieka pratimus.

Pmdzia i5 startines pozicijos
Greitas, galingas pirmas Zingsnis,
kad atsirastq didziausias pagreitis.

il !rrid!'.lcscnis tt Posr runoing

Bdgant paspartinti Zingsnius,
palaipsniui didinant greiti.
Rankos ir kojos turi dirbti kartu,
kad b[tq islaikytas nuoseklus
tcmpas.
Kfnas turi b[ti Siek tiek pasvir'gs i
priekj perpirmus 30 metn1.

メ

¨

Mokiniai dirba grupese, fiksuoja gautus rezultatus,

analizuoja pateiktus duomenis. Naudodami darbo lapus, jie



aptaria pulso pasikeitimus, vidutini greiti ir pagreit!.

Namu darbai:

フを′
`J4j“

αs ″ お71`rJ7″j“αs MOkiniai bus

aktyvumq praktiniuose uZsi6mimuose, teisingai

skaidiavimus ir gebejim4 paai5kinti rySi tarp Siq dalykq.

2 111in

Apibendrinimas. Pagrindiniq pamokos uidaviniq

apibendrinimas. Molgtojas kviedia mokinius pasidalinti, kas

buvo idomiausia pamokoje ir kaip Sios Zinios gali buti

pritaikyos jq kasdieniame gyvenime.

3 min



Pamokos apra5o priedai:

Nrl
Uをduoこ1■ lapas

Naudodamiesi vadovOliO medを iaga(76-81 psl)atlikite Sias uを duotis:

1. Kokios riiSies raumenys atlieka Xiuos judesius: A) Pasuka galvq, B) Stumia
maisto ko5elg skrandZio link, C) Varin6ja krauj4?

a)A)griallё iЧ skersalu02iai,B)OirdiCS Skcrsamoを iai,C)lygiai

b)A)Sirdies skersaluo2iai,B)lygitti,C)g五 auё iu skcrSan10を iai

c)A)lygiCJi,B)SirdiCS Skersal■ loを iai,C)griallこ i■ skersaru02iai

d)A)g五 auё i■ Skersartloを iai,B)lygiCli,C)も irdies skcrsanlottiai

a)1-miOibHli■ ,2-skaidlllЧ ,3-balけmЧ
b)1-Skaidulll,2-rnioflbrili■ ,3-baltym■
C)1-balけmЧ,2-mio■brili■ ,3-skaidul■
d)1-Skaidul■ ,2-balりlmll,3-mioibrili■
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Griaueiq skersaruo2is raumeninis

audinys sudarytas i5 raumeniniq

1 ...... . Jose yra 2 ......, kuriq

lqsteliq dalys panaSios j plonus

sirJlus. Taip pat jLt sudetyje yra

3 ...... :aktino ir miozino.

Kas jungia raumenis su kaulais?
RaiSdiai
Kremzles
Sausgyslds
Raumenq skaidulos

4. Kokie raumenys pavdiksle pafom6ti skaiiiais I ir 2? Pasirinkite 2 teisingus
atsakymus.

a) I - sinergistai
b) 2 - sinergistai
c) 2 - antagonistai
d) I - antagonistai

Jei kasdien juddtume po valand4 ar daugiau, savo glvenim4 pailgintume 4,2
metq. Akt)ryiai sportuojant, Zmogaus organizme ryksta ivairfls pokyiiai. Kuo
naudinga aktyvi fizind veikla? PaZymdkite 3 teisingus atsakymus.

ａ＞

り

ｃ＞

Lavinami raumenys
MaZdja plaudiq t[ris
Atrofuojasi raumenys

d) Atrofuojasi sausgyslds
e) Stiprinami raiSEiai ir sausgyslds
f) Suintenslvinama plaudiq ventiliacija

ch.{rrqqoianki s*Bod{

ず
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Nr.2

Oidyrb krutina!riumuo

GRIAU.IU SKERSARUOZIAI RAUMENYS

Prlekinidintytnsil Miiatlr

P,aii.u!i3$,

$orioiriltriiinii Alkuninrtraumuo

oshinkrirfiuo

DidytiiipYaluek

0vi!.hi:larlo rn!muo

fi.ruili pituo raumuo

Vardas ir pavarde:
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Ket{ rgnki ; Inun i.r

Pri.klntr bliurdor

Pntra{lkiamnrii

Dvilypir rnomuo

Klasё : Data:

rtumull

Sqliafirrh g.lvor

Lentel€je iraSykite 5 pasirinktus griauiiq skersaruoZius raumenis ir nurodykite jrl

. Ramyb6s biisenoje Po begimo

Begimo laikas

P,Isas Kvepavimas Pulsas Kvdpavimas

Nr.3 rezultaq lenteld


