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                            Balandžio 27d. – gegužės 8 d. mokymosi turinio ir pasiekimų planavimas bei fiksavimas 
	                                                                              
	Fizinis ugdymas (3 pamokos)

	Tema
	
Fizinių ypatybių lavinimas. Pulso stebėjimas ir fiksavimas.

	Pasiekmai 
	Geba savarankiškai mankštintis stebint vaizdo įrašą (arba pasirenka savo mankštos atlikimo būdą), kontroliuoti krūvį pagal savijautą. 
Sekti ir apskaičiuoti pulsą prieš mankštą ir po mankštos.
Užpildyti (fizinio aktyvumo) dienoraštį.

	Veiklos, užduotys
	1.Peržiūrėti ir išanalizuoti (1 priedo) skaidres.
2. Įsivertinti savo fizinį aktyvumą.
3. Užpildyti „Fizinio aktyvumo „ dienoraštį (2 priedas).

	Atsiskaity-mai, data
	 
 Iki gegužės 10 d. užpildytą dienoraštį pateikti Office platformoje, arba  atsiųsti į elektroninį  pašą  vida.jurkeviciene@dainavosprogimnazija.lt 


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


























1 priedas.






2 priedas
Fizinio aktyvumo dienoraštis 

Pratimai ar kita jūsų pasirinkta fizinė veikla 2020 04 27 – 05 08 d. 
         Vardas Pavardė klasė                      

	 
	Savo  
pasirinkta mankšta/ 
pratimai 
	1. Video   
 
https://youtu.be/uNrqrk2xcAo
	2. Video 
 https://www.facebook.com/arina.kavaliauskaite/videos/3575376802489402/

Pasiruoškite svarelius arba 0,5 l vandens buteliukus

	Pulsas prieš 
man
kštą 
	Pulsas po 
man
kštos praėjus  
3-5 min. 
	Viso fizinio aktyvumo 
min/dieną 

	Pirmad. 27 d.
	
	
	
	
	
	

	Antrad. 28 d.
	
	
	
	
	
	

	Trečiad. 29 d.
	
	
	
	
	
	

	Ketvirtad.30d.
	
	
	
	
	
	

	Penktad.   1d
	
	
	
	
	
	

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Viso per savaitę: 

	Pirmad. 4 d.
	
	
	
	
	
	

	Antrad. 5 d.
	
	
	
	
	
	

	Trečiad. 6 d.
	
	
	
	
	
	

	Ketvirtad. 7 d.
	
	
	
	
	
	

	Penktad. 8 d.
	
	
	
	
	
	

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Viso per savaitę: 
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Fizinio aktyvumo

užduotys ir pratimai

2020 04 27 – 2020 05 08

laikotarpiui


Microsoft_Office_PowerPoint_Presentation11.pptx




Fizinio aktyvumo 
užduotys ir pratimai 
2020 04 27 – 2020 05 08
laikotarpiui 







5 – 6 savaitės užduotys







1. Išnagrinėjus FA (fizinio aktyvumo) lentelę įsivertinkite  savo FA.





2. Remdamiesi pateiktomis video nuorodomis, arba atliekant savo pasirinktą mankštą sportuoti ir fiksuoti "Fizinio aktyvumo " veiklą dienoraštyje.





3. Stebėti savo pulsą prieš pradedant mankštą ir po mankštos praėjus 3-5 min.  Rezultatą  fiksuoti dienoraštyje.





4. Užpildytą dienoraštį (už 2 savaičių laikotarpį) pateikti mokytojai iki  gegužės 10 d. Office 365.































Įsivertinkite savo 

fizinio 

aktyvumo lygį 



		​
Fizinio aktyvumo lygis​
​		​
Fizinio aktyvumo vertinimo kriterijai​

		​
​Fiziškai neaktyvus​		​Niekada arba labai retai būnu fiziškai aktyvus.​

		​
​
Nepakankamai fiziškai aktyvus​		Būnu fiziškai aktyvus, tačiau ne kiekvieną savaitę.​
Kiekvieną savaitę atlieku lengvo fizinio aktyvumo veiklas.​











Pakankamai fiziškai aktyvus

*Lengvo intensyvumo fizinis aktyvumas – būnu fiziškai aktyvus kiekvieną savaitę. 

Fizinio aktyvumo veiklos: 

–          Pasivaikščiojimas; 

–          Lengva mankšta; 

–          Namų ruoša. 

*Vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas – 150 minučių veikla per savaitę 3-5 kartai. 

Fizinio aktyvumo veiklos: 

–          Greitas ėjimas; 

–          Lėtas bėgimas; 

–          Aerobika, fitnesas, pilatesas; 

–          Treniruotės su svarmenimis; 

–          Plaukimas; 

–          Šokių užsiėmimai; 

–          Sodo ir daržo darbai.        

*Didelio intensyvumo fizinis aktyvumas – 75 minučių per veikla per savaitę 3-5 kartai. 

Fizinio aktyvumo veiklos: 

–          Bėgimas; 

–          Treniruotės su treniruokliais; 

–          Tenisas, badmintonas; 

–          Važiavimas dviračiu; 

–          Krepšinis; 

–          Futbolas; 

–          Karatė; –         

-   *Sunkus fizinis darbas (žemdirbystė, statybos, miškininkystė).





Dėmesio!

Naudokite šį fizinio aktyvumo dienoraštį registruoti savo fizinį aktyvumą, kol mokotės iš namų. 

Svarbu, kad judėtumėte bent 150 min. per savaitę. Stenkitės, kad fizinio aktyvumo veiklos būtų skirtingos, išbandykite įvairias veiklas ir jų intensyvmą. Atkreipkite dėmesį, kad veiklos turi būti saugios ir atitikti jūsų fizinius gebėjimus ir sveikatos būklę. Nepamirškite, kad labai smagu išsikelti įvairių iššūkių ir juos įveikti!

Kiekvieną dieną galite rinktis skirtingą mankštą, arba tą pačią kurią įpratę(usios) daryti.

Fiksuojate laiką kiek judate kiekvieną dieną ir gale savaitės apskaičiuojate bendrą rezultatą. (Pvz.: Pirmadienis 35 min., Trečiadienis 50min., Ketvirtadienis  40 min., viso:  125 min.)

Pulsą skaičiuojate  10s x 6 = rezultatas, 

arba pulsą skaičiuojat 15s x 4 = rezultatas.
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