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Fizinis ugdymas (3 pamokos)

	Tema
	
Judėjimo įgūdžiai. Fizinės ypatybės. Greitumas.

	Pasiekimai
	Geba savarankiškai mankštintis, kontroliuoti krūvį pagal savijautą.  Mankštinasi stebėdami pateiktus pavyzdžius su aprašymais, arba pasirenkant savarankišką fizinio aktyvumo veiklą.
Susipažinę kas yra greitumas  gebės atsakyti į klausimus.

	Veiklos, užduotys
	
Nuoroda pasirenkant  mankštą su aprašymu:  
https://youtu.be/tPPVV7uP8y8 

Trumpai apžvelgti kas yra greitumas, atsakyti  į klausimus.  Žiūrėti (1 priedą).


	Atsiskaity-mai, data
	
Mankštą atlikti bent 3 kartus per savaitę. 
Atsakymus (1 priedas)  siųsti adresu vida.jurkeviciene@dainavosprogimnazija.lt    iki birželio 4d. 


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






1 priedas
Fizinės ypatybės. Greitumas
          Greitumas – tai žmogaus gebėjimas atlikti judesius, veiksmus tam tikromis sąlygomis per trumpiausią laiką. Ugdant greitumą taip pat gerėja jėga, šoklumas, koordinacija ir specialioji ištvermė.
          Vieni žmogaus raumenys susitraukinėja lėtai ir ilgai, kiti – greitai ir stipriai, bet trumpi. Šios savybės priklauso nuo to, kokios vyrauja raumenų skaidulos – greitos ar lėtos.
Palygink, kuris sportininkas yra greitesnis.
Teisingą atsakymą apibrauk (ar kokiu kitu būdu paryškink)
SPRINTERIS / STAJERIS
GIMNASTAS / ŠUOLININKAS Į TOLĮ
FUTBOLININKAS / DISKO METIKAS
Ar žinai, kad
Jeigu greitumas yra pradedamas ugdyti jaunesniame mokykliniame amžiuje, tai paauglystėje ir vyresniame amžiuje žmonės taip pat būna greitesni. Ypač veiksminga priemonė greitumui ugdyti yra judrieji ir sportiniai žaidimai, estafetės, įvairios žaidybinės užduotys, kurioms būdinga greiti judesiai.
Tai įdomu:
          Greičiausias pasaulyje gyvūnas yra gepardas. Jis gali pasiekti nuo 112 km/val. iki 120 km/val. greitį. Šio gyvūno įsibėgėjimo laikas yra stulbinamas. Nuo 0 iki 110 km/val. jis įsibėgėja vos per 3 sek. – greičiau nei dauguma galingiausių automobilių.
          Greičiausias pasaulio žmogus yra Jamakos sprinteris Jusainas Boltas. 2009 m. rugpjūčio 16 d. Vokietijos sostinėje Berlyne vykusiame pasaulio lengvosios atletikos čempionato 100 m bėgimo finale užėmė pirmąją vietą ir pagerino pasaulio rekordą, atstumą nubėgęs per 9,58 sek. Šio bėgimo metu Jusaino Bolto greičio vidurkis buvo 37.58 km/val., o maksimalus greitis – 44.72 km/val.
          Greičiausias Lietuvos žmogus yra sprinteris Rytis Sakalauskas. Šis sportininkas yra 100 (10,14 sek.) ir 200 (20,74 sek.) metrų bėgimo Lietuvos rekordininkas.

Kokiais testais galima įvertinti fizinę ypatybę – greitumą?
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