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868715353, 
Kovo 1 d. – kovo 5 d. mokymosi turinio ir pasiekimų planavimas bei fiksavimas 
	                                                                              
	Fizinis  ugdymas 

	Tema
	Sveika mankšta – gera nuotaika. Ritmiški judesiai - koordinacija- Kerlingas – lietuviškai akmenslydis. Pulsas.

	Pasiekimai 
	Žiūrėdami video per mobilųjį įrenginį išmoks mankštos pratimus, gebės ritmiškai atlikti kūno koordinacijos judesius. Žinos apie akmenslydžio  atsiradimo istoriją, taisykles ir įvardins  reikiamus sportinius gebėjimus. 

	Veiklos, užduotys
	Susirasti mankštai atlikti tinkamą vietą, kur matomas video įrenginys. 

Žiūrint video atkartoti pratimus. https://www.youtube.com/watch?v=pVqOtIaM--4
Tai daryti  kiekvieną dieną. Po mankštos įsivertinti savo nuotaiką atskirame lape (priedas 3) ir parašyti, koks pratimas patiko. Į mankštą įtrauk kuo daugiau šeimos narių. 

Paskaityti (priedas 3), kas yra pulsas, kaip jis matuojamas. Prieš mankštą jį pasimatuoti ir po jos. Įsivertinti pagal lentelę savo pulsą. 

Perskaityti informaciją apie akmenslydžio sportą (priedas 1), pasidomėti jo istorija bei surasti Lietuvoje esančių sportininkų pavardes bei įvardinti jų pasiekimus (priedas 2). 

	Atsiskaity-mai, data
	Mankštą daryti kiekvieną dieną, po jos pildyti lentelę. Užpildytą visą lentelę aptarsime penktadienį (  5 d.). Atkreipti   dėmesį į pulso skaičiavimą. Kovo 5d. aptarsime lentelę apie akmenslydžio sportą.

	Konsultacija, virtuali pamoka
	Dėl neaiškumų rašyti į Tamo arba zydrunas.zvinklis@dainavosprogimnazija.lt bei skambinti nurodytu telefonu. 


Priedas 1                                                                       Akmenslydis




Akmenslydžio akmenys




Akmenslydis (kerlingas; angl. Curling) – komandinis olimpinis žiemos sportas, vad. „šachmatai ant ledo“. Akmenslydis populiariausias Kanadoje, taip pat JAV, Škotijoje, Norvegijoje, Švedijoje. Akmenslydyje nėra profesionalių sportininkų, tik mėgėjai. Žaidimo esmė: stačiakampėje ledu dengtoje aikštelėje leisti savo akmenis taip, kad jie atsidurtų kuo arčiau nupiešto taikinio („namų centro“). Akmens slydimo greitis papildomai gali būti reguliuojamas ledo trynimu prieš akmenį, priešininkų komandos akmenų išmušimu (ir pan.).

Istorija
Akmenslydis atsirado XVI a. Škotijoje. Tuo metu jis buvo žaidžiamas ant užšalusių upių ir ežerų ledo. 1838 m. buvo įkurtas Karališkasis Kaledonijos kerlingo klubas (angl. The Royal Caledonian Curling Club). Pasaulinė kerlingo federacija buvo įkurta 1966 m. Perte (Perth) Škotijoje. Nuo 1955 m. vyksta Europos čempionatai, taip pat rengiami pasaulio vyrų (nuo 1959 m.) ir moterų (nuo 1979 m.) čempionatai. Nuo 1998 m. akmenslydis yra oficialus žiemos olimpinių žaidynių sportas. Turine (Italija) 2006 m. vežimėlių akmenslydis tapo parolimpine sporto šaka.

Lietuvoje
Lietuvos kerlingo asociacija (LKA) įkurta 2002 m. (Pasaulinės akmenslydžio federacijos narė nuo 2003 m.). Nuo 2004 m. Lietuvos komandos pradėjo dalyvauti tarptautiniuose turnyruose. Nuo 2005 m. organizuojamas Baltijos šalių čempionatas, nuo 2005 m. – Lietuvos akmenslydžio čempionatas. 2006 m. Lietuvos akmenslydžio moterų, vyrų ir mišrios akmenslydžio komandos dalyvavo Europos akmenslydžio čempionate. Pasauliniame komandų reitinge Lietuvos vyrų ekipa yra 35-ta, o moterų - 31-ma (2009-2010 m.).[1]
Aikštė, žaidimo taisyklės



Akmenslydžio aikštelės

Žaidimo aikštė yra 45,5 m ilgio ir 4,3 m pločio, padengta visiškai lygiu ledu, kad 20 kg sveriantys poliruoto granito akmenys slystų su kuo mažesniu pasipriešinimu. Aikštės tolimajame gale yra 3,7 m skersmens koncentriniai skrituliai, pažymintys tikslą. Tikslas – kiekvieno kėlinuko gale turėti kuo daugiau akmenų arčiau centro nei priešininkų komanda. Rungtyniauja 2 komandos po 4 žaidėjus. Komandą sudaro pirmasis žaidėjas (stumia akmenį pirmas), antrasis žaidėjas (stumia antras), „vicekapitonas“ (stumia trečias, keičia kapitoną 4-ojo metimo metu) ir kapitonas. Kiekviename iš 8 kėlinukų abiejų komandų kiekvienas žaidėjas pakaitomis stumia po du akmenis. Kėlinuką laimi komanda, kurios akmuo yra arčiausiai apskritimo centro ir gauna tiek taškų, kiek akmenų yra arčiau centro nei priešininkų arčiausias akmuo.

Stumiant akmenį du tos pačios komandos žaidėjai gali koreguoti akmens slydimo greitį ir kryptį, trindami ledą prieš akmenį specialiomis šluotelėmis
Priedas2

	Ką žinojai apie akmenslydžio sportą?
	Ką sužinojai apie akmenslydžio sportą?
	Ką norėtum sužinoti apie akmenslydžio sportą?

	
	
	


	Lietuvoje esančių  akmenslydžio sporto atstovo pavardės
	Jų pasiekimai

	
	

	
	

	
	


Priedas 3

	Data



	Nuotaikos įvertinimas (kaip jautiesi ir koks pulsas prieš mankštą ir po mankštos)


	Patikęs pratimas

(aprašyk)
	Su manimi dar sportavo

(parašyk kas)

	
	Prieš mankštą

(nuotaika ir pulsas)
	Po mankštos

(nuotaika ir pulsas)
	
	

	Kovo 1 d.

	
	
	
	

	Kovo 2 d.

	
	
	
	

	Kovo 3 d.

	
	
	
	

	Kovo 4 d.

	
	
	
	

	Kovo 5 d.

	
	
	
	


Mano pulsas prieš aktyvią veiklą.........................................................................................................................................................................................................

Mano pulsas po aktyvios veiklos.........................................................................................................................................................................................................

(priedas 3)

Širdies ritmas, arba pulsas, tai yra tai, kiek kartų jūsų širdis susitraukia ir atsipalaiduoja per minutę – arba tvinksniai per minutę.

Žmonių širdies ritmas yra labai skirtingas, tai priklauso nuo to, ką jūs veikiate, koks jūsų sportiškumo lygis, kokius vaistus vartojate ar koks jūsų amžius.

Tarp širdies ritmo ir pulso yra techninis skirtumas, nors jų skaičius visada yra toks pats:

Širdies ritmas – tai kiek kartų per laiko vienetą (dažniausiai minutę). Tai apatinės širdies dalies (kairiojo ir dešiniojo skilvelių) susitraukimų skaičius.

Pulsas – tai, kai kraujas veržiasi į arteriją, nuo širdies susitraukimo, ir tai sukuria tarsi išsiplėtimą. Dažnis, per kurį arterija išsiplečia, nuo paduoto kraujo, gal būti pamatuojama liečiant kaklą ar riešą pirštais.

Žmogaus, kuris yra 18 metų arba vyresnis. Širdies ritmas ramybės būsenoje yra  tarp 60 ir 100 dūžių per minutę. Paprastai kuo sveikesnis esate, tuo jūsų širdies ritmas yra mažesnis. Sportininko širdies ritmas gali būti 40 tvinksnių ir retais atvejais, dar mažiau, ramybės būsenoje per minutę. Profesionaliems dviratininkams buvo nustatyti 29 ir 32 tvinksniai per minutę, ramybės būsenoje.

Pagal nacionalinės sveikatos tarnybos nuostatas, normalus pulsas ramybės būsenoje yra:
· Naujagimiui – 120-160 tvinksnių per minutę

· Kūdikio nuo 1 mėnesio iki 12 mėnesių amžiaus – 80 -140 tvinksnių per minutę

· Kūdikio nuo 1 iki 2 metų amžiaus – 80 – 130 tvinksnių per minutę

· Mažo vaiko  nuo 2 iki 6 metų amžiaus – 75 – 120 tvinksnių per minutę

· Vaiko nuo 7 iki 12 metų amžiaus – 75 -110 tvinksnių per minutę

· Suaugusio žmogaus nuo 18 metų – 60 -100 tvinksnių per minutę

· Suaugusio sportininko – 40 -60 tvinksių per minutę 
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