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Gegužės 31 d. – birželio 4 d. mokymosi turinio ir pasiekimų planavimas bei fiksavimas 
	                                                                              
	Fizinis  ugdymas 

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

	Pasiekimai 
	Žiūrėdami video per mobilųjį įrenginį išmoks mankštos pratimus, gebės ritmiškai atlikti kūno koordinacijos judesius. Žinos apie regbio sporto 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 regbio sportą (priedas 1), pasidomėti jos 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 (  04 d.). Atkreipti   dėmesį į pulso skaičiavimą. Birželio 04 d. aptarsime lentelę apie regbio sportą.

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


Priedas 1       Regbis



Užgriebimas

Regbis (angl. rugby; pagal Regbio miesto Anglijoje pavadinimą) – kontaktinis sportinis žaidimas, kurio tikslas yra nunešti kamuolį į varžovų įskaitinį plotą arba įmušti į jų vartus. Žaidimo metu kamuolį galima spirti į priekį, bet perduoti tik atgal.[1] Regbis turi futbolo, lengvosios atletikos ir imtynių elementų. Regbio kamuolys yra ovalo formos. Pasaulyje regbį administruoja organizacija Pasaulio regbis. Nuo 2016 m. mažoji regbio atmaina regbis-7 yra įtraukta į olimpinę programą.

Istorija



Statula Viljamui Vebui Elisui atminti prie Regbio mokyklos

Manoma, kad regbio pradžia yra įvykis, kai 1823 m. Didžiosios Britanijos Regbio miesto mokykloje moksleivis Viljamas Vebas Elisas (angl. William Webb Ellis) į rankas paėmė draugų spardomą kamuolį ir, nepaisydamas prieštaravimų, su juo nulėkė per mokyklos kiemą. Eliso pavyzdys greitai prigijo ir netrukus visoje Anglijoje pradėjo steigtis klubai, žaidžiantys futbolą pagal Regbio taisykles. 1871 m. Anglijoje buvo įkurta Rugby Football Union – pirmoji regbio federacija pasaulyje. 1886 m. buvo įkurta Tarptautinė regbio taryba (IRB).

Iki 1890 m. komandų atsirado Vokietijoje, Belgijoje, Prancūzijoje ir Australijoje. Sportas sparčiai tapo populiarus ir sutraukdavo minias žiūrovų, tačiau sportininkams būdavo griežtai draudžiama bet kokia forma atlyginti už žaidimą. Dėl šios priežasties 1895 m. Šiaurės Anglijos klubai, kuriuose žaidė daug darbininkų klasės atstovų, atskilo, sukurdami naują profesionalią sporto šaką – regbį-13. Tikrasis regbis profesionalus tapo tik 1995 m., kai spaudimas iš futbolo ir kitų labiau komercializuotų sporto šakų tapo itin stiprus.

Nepaisant 1895 m. įvykusio skilimo, regbis klestėjo ir sparčiai plėtėsi tiek Britų imperijoje, tiek Europoje. 1883 m. prasidėjo neoficialus kasmetinis Europos čempionatas „Home Nations” tarp Anglijos, Airijos, Škotijos ir Velso rinktinių. 1910 m. prisijungus Prancūzijai jis buvo pavadintas Penkių nacijų čempionatu. Į tą patį turnyrą 2000 m. buvo įtraukta Italija ir jo pavadinimas pasikeitė į Šešių nacijų čempionatą. Dabar tai vienas svarbiausių sporto renginių visoje Europoje. Į kiekvienas turnyro rungtynes vidutiniškai ateina apie 68 000 žiūrovų.

Stipriausios pietų pusrutulio rinktinės Australija, Argentina, Naujoji Zelandija ir Pietų Afrikos Respublika žaidžia analogišką kasmetinį turnyrą The Rugby Championship.

Pirmasis oficialus pasaulio regbio čempionatas buvo surengtas tik 1987 m. Po tris kartus pasaulio čempionėmis yra tapusios PAR ir Naujoji Zelandija, du kartus – Australija, vieną kartą – Anglija. Naujoji Zelandija pasaulio čempione tapo du kartus iš eilės (2011 m. ir 2015 m.).

Regbis Olimpinėse žaidynėse
1900, 1904, 1920 m. ir 1924 m. regbis buvo įtrauktas į olimpinių žaidynių programą. Olimpinių žaidynių atkūrėjas Pjeras de Kubertenas buvo ištikimas regbio užtarėjas ir būtent po jo pasitraukimo iš Tarptautinio olimpinio komiteto prezidento posto ši sporto šaka neteko olimpinio statuso.

2009 m. per XIII olimpinį kongresą Kopenhagoje Tarptautinio olimpinio komiteto sesijos metu buvo nuspręsta, kad į 2016 m. vasaros olimpinių žaidynių Rio de Žaneire programą įtraukiama regbio atmaina regbis-7.

Aikštė
Regbis yra žaidžiamas aikštėje, kurios ilgis negali viršyti 144 metrų, o plotis – 70 metrų. Aikštė yra sudaryta iš žaidimo ploto, kurio ilgis turi būti kuo artimesnis, bet neviršijantis 100 metrų, o plotis – 70 metrų. Abiejuose šio ploto galuose yra H formos vartai. Atstumas tarp virpstų yra 5,6 metrų, o skersinis kabo 3 metrų aukštyje. Už vartų yra aikštės pločio įskaitinis plotas, kurio ilgis turi būti tarp 10 ir 22 metrų. Aikštėje yra trys ištisinės linijos – vidurio ir dvi 22-ųjų metrų linijos.

Regbis Lietuvoje
Lietuvoje regbis pradėtas žaisti 1961 m. Pirmąsias rungtynes žaidė Vilniaus USK „Mokslo“ ir Kauno KKI „Atleto“ komandas, kurias rezultatu 17-6 laimėjo pastarieji. Lietuvos regbio čempionatai pradėti rengti 1963 m., o nuo 1964 m. – ir regbio taurės varžybos. Pirmame regbio gyvavimo dešimtmetyje dominavo Kauno klubai, kuriuos septintajame dešimtmetyje pradėjo vytis vilniečiai. TSRS regbio čempionatuose 1966 m. ir nuo 1981 iki 1984 m. žaidė Kauno „Staklių“, 1968 m. – Kauno „Politechnikos“, o 1969 m. – Vilniaus „Geležinio vilko“ komandos. 1977 m. į Lietuvos regbį labai sėkmingai įsijungė Šiaulių „Vairo” klubas, kuris nuo 1982 m. tik dvejus kartus netapo Lietuvos čempionu. Puikus klubo žaidimas lėmė labai greitą sporto šakos augimą visuose Šiauliuose ir paskutinį dešimtmetį būtent šio miesto komandos įprastai tampa Lietuvos regbio čempionato prizininkėmis.

Lietuvos regbio federacija buvo įsteigta 1966 m. Lietuvai atkūrus valstybingumą, nuo 1991 m. yra organizacijos Europos regbis narė, o nuo 1992 m. – organizacijos Pasaulio regbis narė. Dabar ją sudaro trylika klubų: trys iš Šiaulių, du iš Vilniaus ir po vieną iš Kauno, Klaipėdos, Panevėžio, Alytaus, Marijampolės, Jonavos, Plungės ir Jurbarko.

Lietuvos regbio rinktinė
Lietuvos regbio rinktinė oficialias tarptautines rungtynes žaidžia nuo 1993 m. Pasaulyje rinktinė išgarsėjo, kai 2006–2010 m. laimėjo 18 rungtynių iš eilės, taip pagerindama anksčiau Naujajai Zelandijai priklausiusį rekordą.[2]
Šalies rinktinė žaidžia Europos tautų taurės 2A divizione ir yra tarp dvidešimties geriausių žemyno rinktinių. Pasaulio regbio čempionatuose rinktinei dar neteko žaisti, o toliausiai, iki ketvirtojo Europos atrankos etapo, ji buvo nužengusi 2010 m. žaisdama VII pasaulio regbio čempionato atrankoje. Lietuvos regbio rinktinė pasiekė ketvirtą atrankos etapą, kuriame rezultatu 16-27 pralaimėjo Ukrainos rinktinei.

Lietuvos regbio klubai



Lietuvos jaunimo rinktinės pergalė Europos čempionate

· Šiaulių regbio klubas „Vairas“

· Šiaulių regbio klubas „Baltrex“
· Šiaulių regbio klubas „Šiauliai“

· Vilniaus regbio akademija
· Vilniaus regbio klubas „Vra“

· Vilniaus regbio klubas „Geležinis vilkas“

· Kauno regbio klubas „Ąžuolas“

· Klaipėdos regbio klubas „Kovas“

· Plungės regbio klubas „Perkūnas“

· Jurbarko regbio klubas „Lūšis“
· Marijampolės regbio klubas „Sūduvis“

· Panevėžio regbio klubas „Ryšių statyba“

· Jonavos regbio klubas „Tauras“

· Kauno regbio klubas „Žalgiris“

· Panevėžio regbio klubas "Klevas"

Priedas2

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

	
	
	


	Lietuvoje esančių regbio sporto atstovų 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)
	
	

	Gegužės 31 d.


	
	
	
	

	Birželio 1 d.


	
	
	
	

	Birželio 2 d.

 .


	
	
	
	

	Birželio 3d.


	
	
	
	

	Birželio 4d.


	
	
	
	


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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