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Lapkričio 3 d. – lapkričio 6 d. mokymosi turinio ir pasiekimų planavimas bei fiksavimas 
	                                                                              
	Fizinis ugdymas (3 pamokos)

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

	Pasiekimai 
	Žiūrėdami video per mobilųjį įrenginį išmoks mankštos pratimus, gebės ritmiškai atlikti kūno koordinacijos judesius, savarankiškai fiksuos pulso rodmenis. 

	Veiklos, užduotys
	https://www.youtube.com/watch?v=_YkH8tpqpr4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0xcnPWE7P4rmDX5pFeAYaL90FVZXFyoNGkt8KrgXHScLpxjfZC_S11qxU
Susirasti mankštai atlikti tinkamą vietą, kur matomas video įrenginys. 

Žiūrint video atkartoti pratimus. Tai daryti  kiekvieną rytą. Po mankštos įsivertinti savo nuotaiką ir pulsą atskirame lape (priedas 1) ir parašyti, koks pratimas patiko. Į mankštą įtrauk kuo daugiau šeimos narių. 

Paskaityti (priedas 2), kas yra pulsas, kaip jis matuojamas. Prieš mankštą jį pasimatuoti ir po jos. Įsivertinti pagal lentelę savo pulsą. 

	Atsiskaity-mai, data
	Mankštą daryti kiekvieną rytą, po jos pildyti lentelę. Užpildytą visą lentelę atsiųsti per TAMO iki lapkričio 6 d. Atkreipti   dėmesį į pulso skaičiavimą, tai jau mokėmės praeitais metais. Noriu, kad prisimintumėt kaip apčiuopiamas ir skaičiuojams pulsas prieš mankštos pratimus ir po jos.

	Konsultacija, virtuali pamoka
	Dėl neaiškumų rašyti į Tamo arba zydrunas.zvinklis@dainavosprogimnazija.lt bei skambinti nurodytu telefonu. 
Kaip sekasi fiksuoti rodmenis ir atlikti pratimus aptarsime virtualioje pamokoje ketvirtadienį (lapkričio 5 d.) per pirmą pamoką.


	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)
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Mano pulsas prieš aktyvią veiklą.........................................................................................................................................................................................................
Mano pulsas po aktyvios veiklos.........................................................................................................................................................................................................

(priedas 2)

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 
Pasitikrinkite savo širdies ritmą

Ant riešo – padėkite ranką delnu į viršų, švelniai uždėkite du pirštus nykščio pusėje, kad pajustumėte pulsą. Skaičiuokite arba vieną minutę arba 30 sekundžių ir padauginkite iš dviejų.

Ant kaklo (miego arterijos) –  uždėkite smilių ir vidurinį pirštus ant kaklo, šalia trachėjos ir kai pajusite pulsą vėl skaičiuokite iki vienos minutės arba 30 sekundžių ir padauginkite iš dviejų.

Kad išmatuotumėte pulsą tiksliau, galima naudoti elektrokardiografą (EKG). Taip pat sporto prekių parduotuvėse galima įsigyti laikrodžius, skirtus išmatuoti širdies ritmui, jie kontaktuoja su dirželiu juosiančiu jus aplink krūtinę ir taip išmatuoja pulsą, jo rodmenys taip pat gali parodyti pulso vidurkį ir panašiai.

Širdies ritmui gali daryti įtaką šie veiksniai:
· Fizinis aktyvumas

· Kūno sudėjimas

· Aplinkos temperatūra

· Kūno padėtis (jūs stovit, sėdit ar gulit)

· Emocinė būsena (susijaudinimas, pyktis, baimė, nerimas ir panašūs veiksniai, jei didina jūsų pulsą)

· Kai kurie vaistai

· Sveikatos sutrikimai (pavyzdžiui, sutrikusi skydliaukės veikla)
Kiekvienam žmogui, nepriklausomai nuo jo amžiaus, lyties, gyvenimo būdo, mitybos įpročių bei kitų veiksnių, labai svarbu žinoti savo pulsą. Ši informacija gali atskleisti labai daug apie tikrąją Jūsų sveikatos būklę. Svarbiausia – laiku pasirūpinti savo sveikata!

Prieš pateikiant detalesnę informaciją apie tai, kodėl kiekvienam žmogui reikia žinoti savo pulsą, būtina paminėti ir įdomų bei labai svarbų faktą: visi esame užprogramuoti tam tikram širdies susitraukimų skaičiui per visą savo gyvenimą. Kitais žodžiais tariant, kuo dažnesnis pulsas, tuo trumpesnė gyvenimo trukmė. Būtent šis teiginys kuo puikiausiai paaiškina, kodėl vėžlys, kurio širdis susitraukia vos kelis kartus per minutę, gyvena daugiau nei šimtą metų, o smulkių graužikų, kurių širdis plaka 320 – 480 kartų per minutę, gyvenimo trukmė – vos keleri metai.

O kiek kartų per minutę turėtų susitraukti žmogaus širdis? Idealu, kai pulsas siekia 50 – 70 tvinksnių per minutę. Vis dėlto, verta atkreipti dėmesį į tai, kad nemaža dalis žmonių pulsą skaičiuoja bei vertina netinkamai. Jį skaičiuoti reikėtų tik esant fizinei bei emocinei ramybei. Jei pulsas bus skaičiuojamas nesant šiai būklei, vertėtų prisiminti, kad skaičius gali būti didesnis nei 70 kartų per minutę ir tai – visiškai natūralu. Nerimauti vertėtų pradėti tik tada, kai esant fizinei bei emocinei ramybei pulsas yra didesnis nei 70 kartų per minutę, o kraujo spaudimas – didesnis nei 140/85 mmHg.

Akcentuotina, kad neretai pasitaiko atvejų, kai pulso dažnis nesiekia šios normos ir yra mažesnis nei 50 tvinksnių per minutę. Tačiau tokia situacija nebūtinai reiškia, kad jausitės blogai – mažesnis nei įprasta pulsas, jei tik fizinio krūvio metu pakankamai padažnėja, nesukels jokių nemalonių pojūčių ar pavojaus gyvybei. Vis dėlto, tokį pulsą turintys žmonės privalo prisiminti, kad negalima vartoti jį retinančių preparatų. Savaime suprantama, gydytojas tokių tikrai nepaskirs, tačiau dažnai pasitaiko atvejų, kuomet nedidelį pulsą turintys žmonės savo iniciatyva pradeda vartoti gudobelės ekstraktą, kuris, kaip žinia, retina pulsą. Taigi, jei Jūsų pulsas yra retesnis nei 60 kartų per minutę, mintis apie gudobelių ekstrakto vartojimą turi būti pamiršta, priešingu atveju rizikuojate sau smarkiai pakenkti.

Pacientai, turintys sutrikusį širdies ritmą, dar viena grupė, kurią verta išskirti. Automatiniai arterinio kraujo spaudimo matuokliai, rodantys pulsą, gali suklaidinti šiuos žmones. Taip yra todėl, kad šie prietaisai rodo pulsą, tačiau jo neskaičiuoja. Jei baigiant matuoti širdis suplaks dažniau nei įprasta, matuoklis parodys didesnį pulsą nei jis yra iš tiesų, ir atvirkščiai. Taigi, pats geriausias būdas žmonėms, turintiems sutrikusį širdies ritmą, sužinoti pulsą – suskaičiuoti jį savarankiškai. Tai padaryti nesudėtinga: susiraskite pulsą ties miego arterija kakle ir skaičiuokite, kiek tvinksnių bus per minutę.

Žinoti savo pulsą labai svarbu, nes ši informacija gali pranešti apie sveikatos sutrikimus, būti naudinga juos diagnozuojant ar taikant gydymo metodus. 
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