
Higienos, ergonominės ir techninės saugaus darbo skaitmeninėmis technologijomis normos 

(Jurgita Vaičaitienė) 

Pasiekimų 

sritis 

F1. Saugo sveikatą. 

Klasė 9-10 klasė (1 pamoka) 

Tema Higienos, ergonominės ir techninės saugaus darbo skaitmeninėmis 

technologijomis normos.  

 

Integruojami 

dalykai, 

pasiekimai 

Anglų kalba, Lietuvių kalba, Informacinės technologijos, Biologija 

Kompetencijos Skaitmeninė – nauji skaitmeniniai įrankiai. 

Socialinė ir emocinė - formuoja pozityvius santykius, dirba poroje. 

Sveikos gyvensenos kompetencija – saugo sveikatą. 

Komunikavimo - komunikuoja skaitmeninėmis technologijomis ir 

bendradarbiauja virtualioje erdvėje, laikosi etikos principų. 

Tikslas Apibūdinti saugaus darbo skaitmeninėmis technologijomis normas 

Uždaviniai 1. Aptariami darbo ir elgesio kompiuterių klasėje ypatumai. 

2. Aiškinamasi, kaip taisyklingai sėdėti prie kompiuterio.  

3. Išbandyti nuovargį šalinančius pratimus. 

4. Aptarti racionalų darbo ir poilsio režimą. 

Planuojamas 

rezultatas 

1. Žinos darbo ir elgesio kompiuterių klasėje ypatumus. 

2. Taisyklingai sėdės prie kompiuterio. 

3. Išbandys, kaip atlikti nuovargį šalinančius pratimus. 

4. Laikysis racionalus darbo ir poilsio režimo. 

Specifinės 

priemonės / 

programinė 

įranga 

Ausinės 

Mankštos demonstravimo nemokama programa Off4Fit 2 

 

 

 

Mokymosi 

metodai 

• METODO „GALVOK-SUSIRASK PORĄ-APTARK“ 

• DARBAS POROJE 

Mokinių atlikto 

darbo 

vertinimas ir 

įsivertinimas 

Aukštesnysis lygis  - įsivertina darbą skaitmeninėmis technologijomis 

higienos, ergonominių ir saugumo normų atžvilgiu; siūlo, kaip reikia keisti 

neatitikimus 

Pagrindinis lygis - apibūdina higienos, ergonomines, technines saugaus 

darbo skaitmeninėmis technologijomis normas ir jų laikosi 

Patenkinamas lygis - apibūdina higienos ir saugaus darbo skaitmeninėmis 

technologijomis normas ir jų laikosi 

Slenkstinis lygis - apibūdina saugaus darbo skaitmeninėmis technologijomis 

normas 

Žinios prieš Kiekvienų mokslo metų pradžioje surengiamas saugaus darbo kompiuterių 

klasėje ir naudojimosi internetu instruktažas. 

Burbaitė, Renata; Klizienė, Irina; Augustinienė, Aldona; Jakštienė, Vitalija; Kubiliūnas, Ramūnas, 2025, "Area F. Lesson Plans and Tasks 
for Grades 9–10 (I–II Gymnasium) Classes", https://hdl.handle.net/21.12137/TFTMLU, Lithuanian Data Archive for SSH (LiDA)

https://emokykla.lt/bendrosios-programos/visos-bendrosios-programos/3?ach-1=5&clases=&ct=5&educations=&st=2&types=3,5#collapse-simple-98Is-6758-c088
https://sodas.ugdome.lt/bylos/GENERAL/5a4e12f2-0a68-49b2-a860-93962bb122dd.zip


 

Galimybės 

taikyti spec. 

poreikių 

mokiniams 

Mokytojas scenarijų pritaiko priklausomai nuo vaiko specialiųjų poreikių. 

Patarimai 

kolegoms, kurie 

naudos parengtą 

medžiagą 

1. Patys atlikite visas scenarijuje numatytas užduotis. 

2. Scenarijų adaptuokite skirtingų gebėjimų mokiniams. 

3. Jei mokiniai dirbo pagal scenarijų, parenkite klausimyną, kuris padėtų 

įvertinti mokinių pasiekimų lygius. 

4. Jei aukštesniųjų gebėjimų mokiniai pasirinko alternatyvą, parenkite 

atlikto darbo pristatymo kriterijus ir pagal juos įvertinkite mokinių 

darbus. 

Per pamoką mokiniai dirba savarankiškai, mokytojas yra pagalbininkas ir 

konsultantas. 

 

1 ETAPAS  10 min 
 
Mokytojas paaiškina darbo ir elgesio kompiuterių klasėje ypatumus.  

Paaiškina, kodėl reikia ir kaip taisyklingai sėdėti prie kompiuterio. 

Paprašo mokinių taisyklingai atsisėti prie kompiuterio. Mokiniai koreguoja savo sėdėseną ir 

stebi šalia prie kompiuterio sėdinčių klasės draugų sėdėseną. Įspėja draugą, jei jis 

netaisyklingai sėdi prie kompiuterio. 

Metodas „Galvok – susirask porą – aptark“ 

Šis metodas gana paprastas ir gretai įgyvendinamas, jis gali būti sėkmingai taikomas, kai 

norima, kad aptariant tam tikrą klausimą dalyvautų visi klasės (grupės) mokiniai. 

Metodo esmę atskleidžia jo pavadinimas – kiekvienas mokinys atskirai apgalvoja atsakymus į 

mokytojo pateiktus klausimus -  kaip taisyklingai sėdėti prie kompiuterio? Kokia turi būti 

rankų, kojų padėtis? Koks akių nuotolis nuo vaizduoklio? 

 Po to susiranda klasės draugą, su kuriuo kartu aptaria abiejų suformuluotus atsakymus. Vėliau 

vyksta bendras atsakymų aptarimas, išvadų formulavimas. 

https://www.aktyvussedejimas.lt/sveika-darbo-edrve-tinkama-sedesena-taisyklinga-

laikysena-ir-sedesena-prie-kompiuterio-kaip-sedeti-taisyklingai-sedejimo-taisykles  

https://www.youtube.com/watch?v=gKy2T0bQrVY  

 

2 ETAPAS  10 min 
 

https://quizizz.com/admin/quiz/5b8d1641402ffb0019c70b82/taisyklingo-darbo-kompiuteriu-

taisykles?fromSearch=true&source=  

https://www.aktyvussedejimas.lt/sveika-darbo-edrve-tinkama-sedesena-taisyklinga-laikysena-ir-sedesena-prie-kompiuterio-kaip-sedeti-taisyklingai-sedejimo-taisykles
https://www.aktyvussedejimas.lt/sveika-darbo-edrve-tinkama-sedesena-taisyklinga-laikysena-ir-sedesena-prie-kompiuterio-kaip-sedeti-taisyklingai-sedejimo-taisykles
https://www.youtube.com/watch?v=gKy2T0bQrVY
https://quizizz.com/admin/quiz/5b8d1641402ffb0019c70b82/taisyklingo-darbo-kompiuteriu-taisykles?fromSearch=true&source
https://quizizz.com/admin/quiz/5b8d1641402ffb0019c70b82/taisyklingo-darbo-kompiuteriu-taisykles?fromSearch=true&source


  

 



 
 

 

3 ETAPAS  20 min 
 
Mankštos demonstravimo nemokama programa Off4Fit 2 

https://www.smartpctools.com/files/off4fitsetup.exe  

• Mokytojas kartu su mokiniais atlieka regėjimo nuovargio profilaktikos, galvos smegenų 

kraujotaką gerinančius bei pečių juostos ir rankų nuovargį mažinančius mankštos pratimus 

(vieną pasirinktą variantą). 

Pastaba 

Galima pabandyti atlikti visus pratimus, bet tada pratimų kartojimų skaičių reikėtų mažinti 

(pvz. pratimą kartoti tik du kartus). 

• Priminti mokiniams, kad mankštintis jie turėtų pradėti lėtai, fizinį krūvį ir tempą palengva 

didinti, o pertraukai baigiantis – mažinti. Svarbu nepervargti, po mankštos mokiniai turėtų 

jaustis žvalūs ir darbingi. 

• Mokiniams padėti susiplanuoti penkių ar dešimties minučių pertraukėlių pratimus, 

pasirinkti jų atlikimo eilės tvarką bei trukmę ir priminti, kad pertraukėlės daromos, kai 

kompiuteriu dirbama ilgiau kaip 30 min. 

 

 

https://sodas.ugdome.lt/bylos/GENERAL/5a4e12f2-0a68-49b2-a860-93962bb122dd.zip
https://www.smartpctools.com/files/off4fitsetup.exe


 

 



 
 

 

4 ETAPAS  5 min 
 
 

https://kahoot.it/challenge/0577236?challenge-id=d6242f50-3995-4831-aeea-

c98851823487_1698834465139  

https://kahoot.it/challenge/0577236?challenge-id=d6242f50-3995-4831-aeea-c98851823487_1698834465139
https://kahoot.it/challenge/0577236?challenge-id=d6242f50-3995-4831-aeea-c98851823487_1698834465139


 

 



 

 



 
Aplinkosaugos problemos ir jų sprendimai (Jurgita Vaičaitienė) 

Pasiekimų 

sritis 

 F2. Saugo aplinką 

Klasė 9-10 klasė (1 pamoka) 

Tema Aplinkosaugos problemos ir jų sprendimai. 

Integruojami 

dalykai, 

pasiekimai 

Informacinės technologijos, Geografija, Lietuvių kalba 

Kompetencijos Skaitmeninė – nauji skaitmeniniai įrankiai. 

Socialinė ir emocinė - formuoja pozityvius santykius, dirba komandoje. 

Sveikos gyvensenos kompetencija – saugo sveikatą. 

Komunikavimo - komunikuoja skaitmeninėmis technologijomis ir 

bendradarbiauja virtualioje erdvėje, laikosi etikos principų. 

Tikslas Mokytis sukurti interaktyvų užterštų teritorijų žemėlapį 

Uždaviniai 1. Išsiaiškinti, kaip skaitmeninės technologijos padeda spręsti 

gamtosaugos problemas, priimti pagristus sprendimus.  

2. Stebėti ir prognozuoti įvairios ūkinės veiklos  daromą poveikį 

aplinkai.  

3. Taikyti įvairių procesų kompiuterinį modeliavimą. 

4. Gebėti rinkti ir analizuoti duomenis, modeliuoti ir prognozuoti galimą 

poveikį gamtai. 

 

Planuojamas 

rezultatas 

• Išsiaiškinsite, kaip skaitmeninės technologijos padeda spręsti 

gamtosaugos problemas. 

• Mokėsite sudaryti žemėlapį. 

• Tyrinėsite ir analizuosite gautus duomenis. 

• Pagilinsite darbo pristatymo įgūdžius. 

 

https://emokykla.lt/bendrosios-programos/visos-bendrosios-programos/3?ach-1=5&clases=&ct=5&educations=&st=2&types=3,5#collapse-simple-BO04-65n5-2B44


Specifinės 

priemonės / 

programinė 

įranga 

Žemėlapių kūrimas https://www.geoportal.lt  

Mokymosi 

metodai 

Projektas 

Grupinė veikla po 4 

Mokinių atlikto 

darbo 

vertinimas ir 

įsivertinimas 

Aukštesnysis lygis  - Naudoja skaitmenines technologijas galimam poveikiui 

gamtai prognozuoti (F2.4). 

Pagrindinis lygis - Įvertina skaitmeninių technologijų svarbą aplinkosaugai, 

įžvelgia problemas, siūlo sprendimų idėjas (F2.3). 

Patenkinamas lygis - Apibūdina skaitmeninių technologijų svarbą 

aplinkosaugai (F2.2). 

Slenkstinis lygis - Nurodo skaitmeninių technologijų svarbą aplinkosaugai 

(F2.1). 

Žinios prieš Geba surasti patikimą informaciją įvairiuose šaltiniuose, geba dirbti bendrojo 

naudojimo programine įranga. 

Galimybės 

taikyti spec. 

poreikių 

mokiniams 

Mokytojas scenarijų pritaiko priklausomai nuo vaiko specialiųjų poreikių. 

Patarimai 

kolegoms, kurie 

naudos parengtą 

medžiagą 

Peržiūrėti mokinių surinktą medžiagą ir įvertinti jos tinkamumą. 

 

1 ETAPAS  10 min 
Susėsti grupėmis. 

Video kaip kurti žemėlapį 

https://www.youtube.com/watch?v=B29fNVCCGdw  

Grupei susikurti paskyrą. 

https://www.geoportal.lt/user-administration/views/public/user/registrationView.jsf  

2 ETAPAS  25 min 

Pasirinkti vieną kažkurį miestelį ar atkarpą, kuris siejasi su naujai rekonstruojama 

automagistrale  Via baltica  

https://www.geoportal.lt/
https://www.youtube.com/watch?v=B29fNVCCGdw
https://www.geoportal.lt/user-administration/views/public/user/registrationView.jsf


 
 

Sudaryti teritorijos užterštumo žemėlapį, patyrinėti koks buvo poveikis gamtai prieš metus ir 

koks bus po metų, rasti sprendimo būdus. 

 

3 ETAPAS  10 min 
 

Paruošti 2 min skaidrių pristatymą. 2 balai iš kiekvienos vertinimo kriterijų grupės 

 

Vertinimas  

Reikalavimai pristatymo skaidrėms 

 

Vaizdavimas 

Subalansuoti teksto ir grafikos laukai. 

Lengva skaityti tekstą. 

Nėra lietuvių kalbos rašybos klaidų. 

Lengva įžiūrėti grafinius elementus. 

Fonas neužgožia teksto ar grafikos. 

Suderintos spalvos ir sluoksniai. 

Vienodas skaidrių dizainas. 

Aiškiai atskirti nuo pagrindinio teksto pavadinimai. 



Lengva išgirsti garso ir muzikos elementus. 

Pakanka laiko viską perskaityti ir pamatyti skaidrėse. 

Perėjimai neblašto žiūrovo. 

Nei per mažai, nei per daug laiko perėjimui tarp skaidrių. 

Medijų naudojimas 

Pristatyme naudoju vaizdo įrašus. 

Pristatyme naudoju nuotraukas. 

Pristatyme naudoju originalią animaciją ir efektus. 

Įspūdžio sustiprinimui naudoju garso įrašus. 

Naudojamos medijos susijusios su pristatymo turiniu. 

Nurodau šaltinius, taip kaip reikalaujama. 

Naudojamos medijos neblaško žiūrovo. 

Organizavimas 

Pirmoje skaidrėje pristačiau temos pavadinimą. 

Parengta turinio skaidrė. 

Parengta išvadų skaidrė. 

Buvo galima aiškiai atskirti įvadą, dėstymą ir išvadas. 

Pristatyme buvo aiškiai atsakyta į tyrimo klausimą. 

Pristatymas buvo papildytas vaizdo nuorodomis. 

Pasiruošimas 

 

Tinkamai suplanavau pristatymo laiką. 

Apmąsčiau galimus klausimus. 

Atskyriau pagrindinę ir šalutines temas. 

Apmąsčiau atsakymus, kad jie nebūtų dviprasmiški. 

Klausiau kitų, ką jie galėtų pasiūlyti patikslinti mano pristatyme. 

Pristatymą ruošiau pagal iš anksto sudarytą planą. 

Šaltiniai 

Naudojau įvairius šaltinius, kuriuose jautėsi skirtingas požiūris. 

Naudojau patikimus šaltinius. 

Naudojausi interneto šaltiniais. 

Naudojausi kompiuteriniais žodynais ir enciklopedijomis.  

Cituoju šaltinius. 

Virtualiųjų aplinkų saugumo nuostatai (Jurgita Vaičaitienė) 

Pasiekimų 

sritis 

F3. Saugiai elgiasi virtualiojoje erdvėje. 

Klasė 9-10 klasė (1 pamoka) 

Tema Virtualiųjų aplinkų saugumo nuostatai. 

Integruojami 

dalykai, 

pasiekimai 

Anglų kalba, Lietuvių kalba, Informacinės technologijos 

https://emokykla.lt/bendrosios-programos/visos-bendrosios-programos/3?ach-1=5&clases=&ct=5&educations=&st=2&types=3,5#collapse-simple-3cAr-0hO4-gcdr


Kompetencijos Skaitmeninė – nauji skaitmeniniai įrankiai. 

Socialinė ir emocinė - formuoja pozityvius santykius, dirba poroje. 

Sveikos gyvensenos kompetencija – saugo sveikatą. 

Komunikavimo - komunikuoja skaitmeninėmis technologijomis ir 

bendradarbiauja virtualioje erdvėje, laikosi etikos principų. 

Tikslas Išmokti apsaugoti savo virtualiąsias aplinkas 

Uždaviniai 1. Susipažinti su visuotinai pripažintu „Garbingo elgesio internete 

kodeksu“. 

2. Aptarti, kaip sureguliuoti socialinio tinklo paskyros privatumo 

nustatymus. 

3. Prisiminti, kad interneto naudojimas teikia ne tik privalumus, bet gali 

sukelti didelę žalą.  

4. Aptarti skaitmeninės paskyros apsaugos būdai.  

Planuojamas 

rezultatas 

Gebės naudotis virtualiųjų aplinkų saugumo nuostatais. 

 

Specifinės 

priemonės / 

programinė 

įranga 

www.canva.com – parašyti po vieną privalumą ir trūkumą naudojantis 

internetu. 

www.bookcreator.com – kurs knygą“ Skaitmeninės paskyros apsaugos 

būdai“ 

www.kahoot.com – įsivertins ir bus įvertinti 

Mokymosi 

metodai 

Individualus ir grupinis darbas. 

Mokinių atlikto 

darbo 

vertinimas ir 

įsivertinimas 

Aukštesnysis lygis  - Įvertina ir padeda kitiems pakeisti (nustatyti) virtualiųjų 

aplinkų saugumo nuostatas skaitmeninei tapatybei apsaugoti (F3.4). 

Pagrindinis lygis - Keičia virtualiųjų aplinkų saugumo nuostatas 

skaitmeninei tapatybei apsaugoti (F.3.3). 

Patenkinamas lygis - Nagrinėja ir keičia naudojamos virtualiosios aplinkos 

pagrindines saugumo nuostatas (F3.2). 

Slenkstinis lygis - Įvardija naudojamos virtualiosios aplinkos pagrindines 

saugumo nuostatas (F3.1). 

Žinios prieš Kiekvienų mokslo metų pradžioje surengiamas saugaus darbo kompiuterių 

klasėje ir naudojimosi internetu instruktažas. 

 

Galimybės 

taikyti spec. 

poreikių 

mokiniams 

Mokytojas scenarijų pritaiko priklausomai nuo vaiko specialiųjų poreikių. 

Patarimai 

kolegoms, kurie 

naudos parengtą 

medžiagą 

1. Patys atlikite visas scenarijuje numatytas užduotis. 

2. Scenarijų adaptuokite skirtingų gebėjimų mokiniams. 

3. Papildykite mokiniams teikiamus šaltinius įvairesniais. 

Per pamoką mokiniai dirba savarankiškai, mokytojas yra pagalbininkas ir 

konsultantas. 

 

 

http://www.canva.com/
http://www.bookcreator.com/
http://www.kahoot.com/


1 ETAPAS  5 min 
Susipažįsta su visuotinai pripažintu „Garbingo elgesio internete kodeksu“. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=fbeUxYEWlAU  

 
2 ETAPAS  10 min 
Peržiūri video ir savo socialinių tinklų paskyros privatumo nustatymus 

https://www.youtube.com/watch?v=baa9CFmO0ig  

 

3 ETAPAS  10 min 
 

https://www.youtube.com/watch?v=fbeUxYEWlAU
https://www.youtube.com/watch?v=baa9CFmO0ig


https://www.canva.com/design/DAFy7ccpTLw/VAezJqPiBXR945wiDe72KQ/edit
?utm_content=DAFy7ccpTLw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link
2&utm_source=sharebutton  
 

 
 

4 ETAPAS  10 min  
 
https://app.bookcreator.com/read/kA_Ti9cJTKmwKMvhpRSTxQ/whbp6FpETM
OVeHeeoLc6bg  
 

 
4 ETAPAS  10 min 
Vertinimui ir įsivertinimui 

https://www.canva.com/design/DAFy7ccpTLw/VAezJqPiBXR945wiDe72KQ/edit?utm_content=DAFy7ccpTLw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFy7ccpTLw/VAezJqPiBXR945wiDe72KQ/edit?utm_content=DAFy7ccpTLw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFy7ccpTLw/VAezJqPiBXR945wiDe72KQ/edit?utm_content=DAFy7ccpTLw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://app.bookcreator.com/read/kA_Ti9cJTKmwKMvhpRSTxQ/whbp6FpETMOVeHeeoLc6bg
https://app.bookcreator.com/read/kA_Ti9cJTKmwKMvhpRSTxQ/whbp6FpETMOVeHeeoLc6bg


 https://kahoot.it/challenge/0941281?challenge-id=d6242f50-3995-4831-aeea-

c98851823487_1698845867493 

 

 

https://kahoot.it/challenge/0941281?challenge-id=d6242f50-3995-4831-aeea-c98851823487_1698845867493
https://kahoot.it/challenge/0941281?challenge-id=d6242f50-3995-4831-aeea-c98851823487_1698845867493
https://kahoot.it/challenge/0941281?challenge-id=d6242f50-3995-4831-aeea-c98851823487_1698845867493


 

 
 

 


