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          Kovo 22 – balandžio 2 d. mokymosi turinio ir pasiekimų planavimas bei fiksavimas 
	
	
Fizinis ugdymas (3 pamokos)

	Tema
	
Judėjimo įgūdžiai ir fizinis aktyvumas.
Lentos pratimo iššūkis.


	Pasiekimai
	
Geba savarankiškai mankštintis, kontroliuoti krūvį pagal savijautą. Mankštinasi stebėdami pateiktą vaizdo įrašą, arba pasirenkant savarankišką fizinio aktyvumo veiklą. Būti aktyviam kiekvieną dieną.
Kiekvieną dieną dieną atliks lentos pratimą ir fiksuos rezultato pokyčius.

	Veiklos, užduotys
	
Mankštą atlikti 2-3 kartus per savaitę.  Nuoroda į video mankštą:  
 https://www.facebook.com/audimas.lt/videos/3349641265050195 
Kiekvieną dieną rytinės mankštos metu, ar po treniruotės atlikti lentos pratimą (būtinai teisingai), apie pratimo naudą skaityti (2 priedą) ir rezultatą fiksuoti lentelėje (1 priedas).


	Atsiskaity-mai, data
	
Užpildytą lentelę, su užfiksuotais  jūsų lentos pratimo  rezultatais  siųsti adresu     vida.jurkeviciene@dainavosprogimnazija.lt  
iki balandžio 2d. 


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

























1 priedas

[image: lenta]
   Pvz.: kaip teisingai atlikti lentą
1 savaitė
	Pratimas lenta atliekamas kiekvieną dieną
	Laikas (kiek pavyksta išbūti lentoje) sekundėmis 

	Pirmadienis 
	

	Antradienis
	

	Trečiadienis
	

	Ketvirtadienis
	

	Penktadienis
	



2 savaitė
	Pratimas lenta atliekamas kiekvieną dieną
	Laikas (kiek pavyksta išbūti lentoje) sekundėmis 

	Pirmadienis 
	

	Antradienis
	

	Trečiadienis
	

	Ketvirtadienis
	

	Penktadienis
	



Atlikdamas šį pratimą paprašyk pagalbos iš namiškių, kad stebėtų ar teisingai atlieki. Jeigu nugara išlinksta, pratimą nutrauk ir fiksuok laiką, kurį įrašyk į lentelę.

2 priedas
Pratimas lenta (plank) ir jo nauda

1. Tai saugiausias pratimas giliesiems pilvo ir nugaros raumenims stiprinti
Neapsigaukite, tai nereiškia, kad atlikdami tik šį pratimą, turėsite ryškų pilvo presą. Juk pilvo preso ryškumas priklauso nuo riebalinio sluoksnio. Tačiau lentos pratimas puikiai stiprina ir matomąją preso dalį. Tai yra saugesnis pasirinkimas tiems, kurie turi problemų su nugara ir negali daryti kitokių pilvo preso pratimų. 
2. Padeda pagerinti laikyseną
Sustiprėjus visai kūno daliai nuo juosmens iki pečių juostos jūsų laikysena taps daug dailesnė. O gera laikysena palengvina jūsų kvėpavimą, gerina nervų sistemos veiklą. Taip pat gerėja vidinių organų veikla bei atrodote labiau pasitikintys savimi.
3. Padeda sumažinti nugaros skausmus
Tai yra šalutinis pagerėjusios laikysenos efektas. Taipogi stiprėjant pilvo preso raumenims mažėja krūvis nugarai, todėl bus paprasčiau išlaikyti teisingą laikyseną. Taip pat išvengsite išvengti kylančių kaklo, nugaros apatinės dalies bei pečių skausmo.
4. Geresnė koordinacija ir stipresnis kūnas
Pratimo lenta (plank) atlikimo metu treniruojami stabilizatoriai, jums pasitarnauja laikydami jūsų kūną stabilioje pozicijoje, kai važiuojate dviračiu, plaukiate ar atliekate bazinius pratimus. Šio pratimo pagalba, jūsų kūnas išmoksta dirbti kaip visuma, o ne kaip atskiri raumenys, todėl tampate stipresni, ir galėsite efektyviau išvengti traumų.
Pratimas lenta (plank) nepasižymi sudėtinga technika, tačiau ją būtina įvaldyti idealiai, kad pajustumėte visas šio pratimo teikiamas naudas.

[image: pratimas lenta plank nauda]
Atsistokite į tokią poziciją, kad save pakeltumėte dilbių bei pirštų galiukų pagalba, laikykite įtemptus krūtinės, nugaros raumenis. Jūsų kūnas turi būti lyg tiesi linija (kaklas – nugara – užpakalis). Atlikite pratimą pagal sugebėjimus. Pratimą galite atlikti ir po įprastos treniruotės ar tiesiog namuose, rytinės mankštos metu. 
Pratimas lenta (plank) – tai paprastas ir veiksmingas pratimas kūnui stiprinti. Šį pratimą galite atlikti bet kur, nes jam nereikia jokios papildomos įrangos. Svarbiausia yra tai, kad turite norą sportuoti. 
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