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Projekto ,, Tukstantmecio mokyklos IT“ STEAM ugdymo srities jgyvendinimas

TUM veiklos numeris 64

INTEGRUOTOS PAMOKOS PLANAS — APRASAS

Pamokos trukmé 90 min.(2 pamokos po 45 min.), 1 pamoka vyksta 3d klaséje, o kita — sporto
salgje (stadione). Su mokiniais bus betarpiskai, aktyviai bendraujama ir bendradarbiaujama,
santykiai bus grindZiami pasitikéjimu ir saugia mokymosi aplinka. Mokiniams bus sudarytos
salygas kokybiSkam bendradarbiavimui, bus skatinami diskutuoti. Baigiantis pamokai,
mokiniai pagal nurodytus kriterijus jsivertins savo gebéjimus atlikdami uzduotis pratyby

sgsiuvinyje.

Mokytoja trumpai apZvelgs, kas vyko pamokoje, apibendrinimas bus orientuotas tiek j
procesg, kaip vyko darbai, tiek j galutinj (pasiekta) rezultatg - jsivertinima.

BENDRI PAMOKOS ASPEKTAI

Mokytojo (mokytojy) vardas, pavardé

Virginija Rimkuviené, Vidmantas Gecas

Dalykas

Biologija ir fizinis ugdymas

Klase / grupe

Ia, Ib, Ic, Id

Mokiniy skaicius klaséje / grupéje

26, 24, 25, 26 mokiniai

SUP mokiniy skaicius

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

Data

2025-05-15

Pamokos tema

Judéjimas

Mokymosi uzdavinys (uzdaviniai)

e Apibidinti raumens sandarg.

e Apibudinti griauciy skersaruoZius raumenis.

e Paaiskinti, kaip raumeny sandara susijusi su
Judesiais.

e Paaiskinti, kaip Zmogaus griauéiai prisitaike
judeti.

e Paaikinti kodél fizinis aktyvumas yra svarbus
raumeny vystymuisi.

Ugdomos kompetencijos

Komunikacijos, pazinimo ir kiirybiskumo

Tarpdalyking integracija

Fizinis ugdymas, biologija

Kita informacija (pamokos / klasés
situacija, mokymosi aplinka, naudojami
1Stekliai ir kt.)

Pamokos trukmé 45 min.(pirma integruotos pamokos
dalis), pamoka vyksta 3D klaséje, naudojamos VMA
paruostos skaidres.

Metodai

Demonstravimas, diskusijos, savarankiskas darbas.
Visi mokiniai jtraukiami | mokymo(si) procesa.




Sudaromos sglygos mokiniams pasirinkti uzduoéiy
atlikimo seka.

e Vadovélis ,,Horizontai“ Biologija, 9 klasei, 1
dalis.

Priemonés o ,EDUKA klas¢* paskyra.

' e Moodle aplinkoje esancios skaidres.

e Klasés darbo uzduoéiy lapai

MOKYMO IR MOKYMOSI EIGA

Mokytojo ir mokiniy veikla Trukmé

Pamokos pradzia. Pamokos pristatymo dalis. 2 min.

ISkeliama problema: Kokie raumenys dalyvauja
atliekant tam tikrus judesius? Kodél judéjimas 2 min.
labai svarbus raumenims?

Teorine dalis (biologija): Raumens sandara
(ai8kinimas naudojant skaidres); griauciy 18 min.
skersaruoziai raumenys (pamoky apra8o priedas
Nr.2); kaip atliekamas judesys (sinergistai ir
antagonistai); mankstos jtaka raumenims (pamoky
apraSo priedas Nr.1).

3D filmuko ,,Jud¢jimas ir raumenys* perZiiira

Praktiné dalis: mokiniai atlieka skirtas uzduotis
pratyby sasiuvinyje. Aptariamas jy atlikimas. 14 min.

Namy darby skyrimas: Fizinio ugdymo pamokoje
atkreipkite démesj, kuriems jisy raumenims teko | 2 min.
didZiausias kriivis. Savo pastebéjimus uzrasykite
sgsiuvinyje ir atsakykite i klausima: kokia fizinio
| kriivio reikSmé raumenims?

Vertinimas ir jsivertinimas: Mokiniai bus 3 min.
vertinami pagal aktyvumg pamokoje ir atliktas
uzduotis.

Apibendrinimas: Pagrindiniy pamokos uzdaviniy | 4 min.
apibendrinimas




MOKYMO IR MOKYMOSI EIGA (2 pamoka)

Mokytojo ir mokiniy veikla

Trukmeé

Organizaciniai
metodiniai nurodymai

Pamokos pradzia. Pamokos pristatymo dalis.

* Mokytojas pasisveikina su mokiniais, patikrina jy
pasiruo$img pamokai.

UZzduoda jvadinius klausimus:

* Kaip kvépavimas ir pulsas atliekant fizinius pratimus?

® Kaip kei€iasi pulsas ir kvépavimas?

Diskusija apie mokslo ir fizinio aktyvumo
sasajas.PaaiSkinama, kaip fizinis ugdymas ir biologija gali buti

susije.

ISkeliama problema:

Kokie raumenys atsakingi uz tam tikrus judesius?
Kokie raumenys dalyvauja atliekant tam tikrus judesius?

Kaip keiciasi pulsas ir kvépavimas?

5 min.

Teorine dalis:

Kokie raumenys dalyvauja atliekant tam tikrus
®  judesius?

® Kodél judéjimas labai svarbus raumenims?

Pulso apskai¢iavimas.

Taisyklingo pratimy atlikimo aptarimas.

5 min.

Praktine dalis.




Sutartiniai Zenklai: «——————— - mokinio judéjimo
kryptis.
0 — mokinys.
Fizinis ugdymas: paruosiamieji pratimai (ap$ilimas)
1. Mokiniai iSrikiuojami aplink aikstelés linijas.
PaaiSkinama pamokos eiga. Pamokos eigos ir kompetencijy

aktualizavimas. Daromi pramankstos pratimai visam kiinui.

2. Mokiniai apskaiciuoja pulsg ir kvépavimo greitj.

Rezultatai uzrasomi.

3. Mokiniai Atliekami dinaminiai tempimo pratimai ir 2—3
trumpi pagreitéjimai skirti aktyvuoti bégimo technika ir

Sirdies ritma.

4. Mokiniai stovi prie galinés aikstelés linijos. Paaidkinama

taisyklinga bégimo forma, starto technika.

5. Mokiniai stovi prie galinés aikstelés linijos ir visi pradeda
bégti vienu metu. Merginos béga 500 mety, o vaikinai
1000 metry.

6. UZzrasomi bégimo rezultatai
7. Mokiniai apskaiCiuoja pulsg ir kvépavimo greitj.

Rezultatai uzraSomi.

Isdalinami uZzduociy lapai kuriuose turés Zymeéti savo bégimo
rezultatus.

Mokiniai dirba grupése, fiksuoja gautus rezultatus,

analizuoja pateiktus duomenis. Naudodami darbo lapus, jie

5 min.

2 min.

8 min

2 min.

10 min.

1 min.

2 min.

Mokiniai stovi eiléje vienas 3alia
kito, atlicka pratimus.

i i i
PradZia i§ startinés pozicijos
Greitas, galingas pirmas Zingsnis,
kad atsirasty didZiausias pagreitis.

3 stride clements in Pose running

Bégant paspartinti Zingsnius,
palaipsniui didinant greit;.
Rankos ir kojos turi dirbti kartu,
kad bty islaikytas nuoseklus
tempas.

Kinas turi biiti Siek tiek pasvires |
priekj per pirmus 30 metry.




aptaria pulso pasikeitimus, vidutini greitj ir pagreitj.

Namy darbai:

Vertinimas ir jsivertinimas. Mokiniai bus vertinami pagal | 2 min.
aktyvumg praktinivose uZsiémimuose, teisingai atlikus
skai¢iavimus ir gebéjimg paaiskinti rysj tarp $iy dalyky.
Apibendrinimas. Pagrindiniy pamokos uzdaviniy 3 min.

apibendrinimas. Mokytojas kvie¢ia mokinius pasidalinti, kas
buvo jdomiausia pamokoje ir kaip $ios Zinios gali biiti

pritaikytos jy kasdieniame gyvenime.




Pamokos apraso priedai:

Nr.1
UZduo¢iy lapas

Naudodamiesi vadovélio medziaga (76 — 81 psl.) atlikite Sias uzduotis:
1. Kokios rusies raumenys atlieka Siuos judesius: A) Pasuka galva, B) Stumia
maisto koSele skrandzio link, C) Varinéja krauja?

a) A) griau€iy skersaruoziai, B) Sirdies skersaruoziai, C) lygieji &=
b) A) Sirdies skersaruoziai, B) lygieji, C) griauéiy skersaruoziai =~

.. - ' e v s G Sirdies skersaruozis Griautiy skersaruoZis
c) A) lygieji, B) Sirdies skersaruoziai, C) griauciy skersaruoziai raumuo raumuo
d) A) griauciy skersaruoziai, B) lygieji, C) Sirdies skersaruoziai

Lygusis raumuo

2. Kaurios skaitiais 1, 2, 3 paZymétos savokos tikty pateiktame tekste?

_ o i Griauciy skersaruozis raumeninis
a) 1 —miofibriliy, 2 — skaiduly, 3 — baltymy

b) 1 — skaiduly, 2 — miofibriliy, 3 — baltymy audinys sudarytas iS raumeniniy

¢) 1 —baltymy, 2 — miofibriliy, 3 — skaiduly 1. .Joseyra 2 ... kuriy
d) 1 —skaiduly, 2 — baltymy, 3 — miofibriliy lgsteliy dalys panasios j plonus
sitlus. Taip pat jy sudétyje yra
_ 3 ... :aktinoir miozmo

3. Kas jungia raumenis su kaulais? miu .m ,:ﬁ“"‘”’“ :

a) Raisciai i '

b) Kremzlés i

c) Sausgyslés o

d) Raumeny skaidulos el - % g

b anshuotys
4. Kokie raumenys paveiksle pazyméti skaiciais 1 ir 2? Pasirinkite 2 teisingus
atsakymus.

a) 1 - sinergistai

b) 2 —sinergistai _ ””7 | ‘
¢) 2 — antagonistai e L/j ”f/‘ﬁ
d) 1 - antagonistai o

5. Jei kasdien judétume po valanda ar daugiau, save gyvenimg pailgintume 4,2
mety. Aktyviai sportuojant, Zmogaus organizme vyksta jvairis poky¢iai. Kuo
naudinga aktyvi fiziné veikla? Pazymékite 3 teisingus atsakymus.

a) Lavinami raumenys d) Atrofuojasi sausgyslés
b) Maz¢ja plauciy toris €) Stiprinami raiciai ir sausgyslés
¢) Atrofuojasi raumenys f) Suintensyvinama plauciy ventiliacija



Nr.2
GRIAUC‘IU SKERSARUOiIAI RAUMENYS

Kaktinis raumuc

Trapecinis raumu Sukamasis galvos Trapecinis raumtio DirZinis galvos raumuo

raumuo

Deltini Deltinis raumuo
Didysis kratinés raumue * ralmuo Keliamasis ments

Didysis apvalusis

raumuo
raumue
i Mazasis bini
Dvigalvis fasto raumuc Prekiuis dantyvesi 2 ?;ur;;?:? :

raumueo 7
Pladiausiasis nugara
raumuo

Tiesusis pilvo raumuo  § {Sorinis jstrifinis  AlkGninis raumuo
) G ! / pilvo raumuo

raumuc

Tiesiamasis pirity
raumLo

nis juosmens ;
raumue M

Didysis sedme:
raumuoc

W Kiubi

Plastakos
raumenys

Keturgalvis slaunies
ralmuo

Priekinis blauzdos
radmuc

Pritraukiamasis

Dvigalvis Slaunies
faumuo

raumeuo

Dvilypis raumuo Pusplévinis raumuo

Pleksninis raumuo

Lenteléje irasykite 5 pasirinktus griaudiy skersaruoZius raumenis ir nurodykite ju
funkcijas:

RAUMUO FUNKCIJA
1
2
3
4
5
6
Vardas ir pavarde: Klase: Data:
_Ramybés biisenoje Po bégimo
Beégimo laikas
Pulsas Kvépavimas Pulsas Kvépavimas

Nr.3 rezultaty lentelé




