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              Vasario 1-12 d. mokymosi turinio ir pasiekimų planavimas bei fiksavimas 
	
	
Fizinis ugdymas (3 pamokos)

	Tema
	
Judėjimo įgūdžiai. Mankšta.

	Pasiekimai
	Geba savarankiškai mankštintis, kontroliuoti krūvį pagal savijautą. Savarankiškai susidaro 8 mankštos pratimų kompleksą ir jį atlieka kiekvieną dieną.


	Veiklos, užduotys
	
Sudaryti 8 mankštos  pratimų kompleksą, pratimus nupiešti ir patiems juos atlikti, fiksuoti laiką, per kurį atlikai pratimus (1 priedas). 


	Atsiskaity-mai, data
	
Mankštą atlikite  kiekvieną dieną.  Atliktą užduotį  (1 priedas)  siųsti adresu vida.jurkeviciene@dainavosprogimnazija.lt  iki vasario 12d. 


	Konsul
tacija, virtuali pamoka
	Per Office 365 platformą/Microsoft Teams

























1 priedas
MANKŠTA
           Ryto mankšta yra būtina augančio vaiko dienos režimo dalis. Kasdien mankštinantis stiprėja sveikata, lavėja raumenys, pagyvėja kvėpavimo ir kraujo apytakos organų veikla. Stiprėja kaulai ir raiščiai, gerėja sąnarių lankstumas. Judesiai tampa labiau koordinuoti, formuojasi taisyklingesnė kūno laikysena. Tas, kuris rytais sistemingai mankštinasi, yra sveikas, žvalus, visuomet geros nuotaikos, dėmesingas, geriau mokosi, geba atlikti įvairias užduotis.
[image: ]     
      Ryto mankšta sudaryta iš 7-10 pratimų, užtrunka apie 
 10-15 min. Kiekvienas pratimas  kartojamas  6-8 kartus.
      Mankštą galima pradėti ėjimu vietoje, tada atlikti rąžymosi,  tempimo pratimus, galvos judesius, rankų mostus, pasilenkimus,  posūkius liemeniui, kojų mostus, pritūpimus, įtūpstus. Pratimų kompleksą tikslinga užbaigti            šuoliukais, lengvu bėgimu ar ritmingu ėjimu.
Teisingus atsakymus sujunk linijomis (arba paryškink vienoda spalva):
	Ritminė mankšta 

	nesudėtingi pratimai, atliekami bet kuriuo  metu.                

	Gydomoji mankšta yra

	judesių darymas pagal natūralų ritmą

	Rytinė mankšta yra

	pratimai, kuriais gydomos ligos ar siekiama jų išvengti.

	Higieninė mankšta yra
	savarankiškos pratybos, atliekamos pabudus po nakties miego.
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Sudaryk 8 mankštos pratimų kompleksą. 
Nupiešk  pratimus.       Pavyzdys.  Įtūpstai           
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Atlik savo mankštos pratimų kompleksą vidutiniu tempu ir užrašyk, per kiek laiko juos atlikai (pratimus kartok 8-10 kartų)
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