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Balandžio 12 d. – balandžio 16 d. mokymosi turinio ir pasiekimų planavimas bei fiksavimas 
	                                                                              
	Fizinis  ugdymas 

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

	Pasiekimai 
	Žiūrėdami video per mobilųjį įrenginį išmoks mankštos pratimus, gebės ritmiškai atlikti kūno koordinacijos judesius. Žinos apie   povandeninio 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=JcAkTHv0YOw
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 povandeninį 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 ketvirtadienį (  15 d.). Atkreipti   dėmesį į pulso skaičiavimą. Balandžio 15 d. aptarsime lentelę apie povandeninį sportą.

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


Priedas 1           Povandeninis sportas
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Povandeninis spòrtas- vandens sporto šaka. Plaukiama su plaukmenimis.

Povandeninio sporto šakos
Skiriama nardymas su akvalangu, povandeninis fotografavimas, povandeninė medžioklė, akvatlonas, povandeninis regbis, povandeninis ritulys, sportinis nardymas, povandeninis orientavimasis (zonų ir orientyrų ieškojimas po vandeniu su orientavimosi prietaisais), nėrimas į gylį, plaukimas su plaukmenimis (iki 1986 greitasis povandeninis plaukimas; pagrindinė povandeninio sporto šaka kultivuojama Lietuvoje).

Plaukimo su plaukmenimis varžybos rengiamos uždaruose ir atviruose 25 ir 50 m plaukimo baseinuose. Dalyvauja nuo 11 m. vyrai ir moterys. Sportininkai plaukia su 1 arba dviem plaukmenimis, kvėpavimo vamzdeliu, suspausto oro balionu.

Istorija
Nuo seno žmonės, gyvenę prie vandenynų ir jūrų, nardydami rinko moliuskus, perlus, koralus. Į vandenį šokantis naras pasiimdavo prie valties pririštą akmenį, paleidęs jį iškildavo aukštyn. 4 a. pr. Kr. Aristotelis (Graikija) sukonstravo povandeninį įrenginį, į kurį narui buvo pumpuojamas oras iš vandens paviršiaus. Leonardo da Vinci (Italija) sukūrė kvėpavimo vamzdelių ir pelekų eskizus, povandeninį aparatą, kuriame buvo balionas su cheminėmis medžiagomis iškvėptam orui valyti. 18 a. pagamintas pirmasis naro skafandras – metalinis šalmas, sandariai sujungtas su vandeniui nepralaidžiu kombinezonu. Į skafandrą oras patekdavo pro minkštą žarną, o iškvėptas buvo išleidžiamas pro šalmo vožtuvą. Skafandras buvo nuolat tobulinamas, bet liko sunkus ir labai varžantis naro judesius. 1920 Prancūzijoje įvyko pirmosios povandeninio sporto varžybos. 1929 L. de Corlieu išradus plaukmenis (plaukimo greitis padidėjo apie 40 %), 1943 okenologui J.-Y. Cousteau ir inžinieriui E. Gagnanui (visi Prancūzija) – akvalangą (narai galėjo ilgai išbūti po vandeniu ir laisvai judėti) povandeninis sportas išpopuliarėjo, apie 1950 paplito daugelyje šalių. 1959 įkurta pasaulinė povandeninės veiklos konfederacija (Confédération Mondiale des Aktivités Subaquatiques, CMAS, kuri 2010 vienijo apie 60 nacionalinių federacijų), pirmasis jos prezidentas J.-Y. Cousteau. Nuo 1967 kas dveji metai rengiami Europos, nuo 1976 pasaulio čempionatai, nuo 1989 Europos taurės, 2000 pasaulio taurės varžybos. Daugiausia povandeninis sportas kultivuojamas Prancūzijoje, Italijoje, Vokietijoje, Čekijoje, Slovakijoje, Kroatijoje, Bulgarijoje, Šveicarijoje, Ispanijoje, Švedijoje.

Lietuvoje
Lietuvoje povandeninis sportas kultivuojamas nuo 1958. Povandeninio sporto pradininkai: A. Chramčenko, V. Juzumas, J. Rimas, A. Rosenas, G. Savickas. 1959 įkurta Lietuvos povandeninio sporto federacija, 1994 ji priimta į CMAS. 1967 Kaune įvyko pirmasis Lietuvos povandeninio sporto čempionatas (buvo plaukiama su 2 plaukmenimis ir vamzdeliu). Nuo 1979 plaukiama ir su 1 plaukmeniu. 1970 A. Tatarincevaitė tapo plaukimo su pelekais 100 m SSRS ir pasaulio rekordininke (53,2 s), R. Komponaitė ir N. Makucha – SSRS jaunių čempionėmis. 1984 Lietuvos vyrų rinktinė tapo SSRS čempione 4 × 100 m estafetėje. 1985 Europos jaunių povandeninio sporto čempionate D. Glemža laimėjo 4 aukso ir 1 sidabro, R. Sipavičius – 3 aukso ir 1 sidabro medalį. V. Drozdovas 1986 Europos čempionate iškovojo 2 aukso, 1 sidabro medalį, pagerino Europos rekordą, 1985–2002 buvo daugkartinis Lietuvos čempionas, pasiekė 32 rekordus. Kiti žymesni sportininkai: D. Bogdanovas, A. Kurač, E. Pyvina, V. Morozov. Žymiausi treneriai: A. Naujokaitis, R. Ramanavičius, V. Paludnevičius, F. Vaitkutė (1992–2002 Plaukimo su pelekais Europos lygos komiteto tarybos narė). 2010 Lietuvoje povandeninį sportą kultivavo apie 2000 mėgėjų, apie 230 sportininkų Vilniuje, Klaipėdoje, Kaune ir Visagine, dirbo 8 treneriai.
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Priedas2

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

	
	
	


	Lietuvoje esančių  povandeninio sporto atstovo pavardės
	Jų pasiekimai

	
	

	
	

	
	


Priedas 3

	Data
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	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)
	
	

	Balandžio 12 d.


	
	
	
	

	Balandžio 13 d.


	
	
	
	

	Balandžio 14 d.


	
	
	
	

	Balandžio 15d.


	
	
	
	

	Balandžio 16d.


	
	
	
	


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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