                                                                       Kauno Dainavos progimnazijos                                                                                                 2020 - 2021 m. m.                          6c klasė         






Mokytojas  Žydrūnas Žvinklis








868715353, 
Sausio 18 d. – sausio 22 d. mokymosi turinio ir pasiekimų planavimas bei fiksavimas 
	                                                                              
	Fizinis  ugdymas 

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

	Pasiekimai 
	Žiūrėdami video per mobilųjį įrenginį išmoks mankštos pratimus, gebės ritmiškai atlikti kūno koordinacijos judesius. Žinos apie slidinėjimo 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=zc0wqDQ4wPs
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 slidinėjimą (priedas 1), pasidomėti jo istorija bei surasti Lietuvos garsių slidininkų pavardes bei įvardinti jų pasiekimus (priedas 2). 

Pažiūrėk filmuką apie slidinėjimą. https://www.youtube.com/watch?v=OwRC2fozti0


	Atsiskaity-mai, data
	Mankštą daryti kiekvieną dieną, po jos pildyti lentelę. Atkreipti   dėmesį į pulso skaičiavimą. Sausio 21d. aptarsime lentelę apie slidinėjimą.

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


Priedas 1
Slidžių sportas

Slidinėjimas – ekstremalaus žiemos sporto šaka, laisvalaikio pramoga ar kelionės būdas, kai judama sniegu prie kojų pritvirtinus slides.

Olimpinės sporto šakos - 




Slidinėjimo kroso varžybos.

· Slidinėjimo krosas:

· Kalnų slidinėjimas:

· Šuoliai su slidėmis – šuoliai nuo tramplino su slidėmis

· Akrobatinis slidinėjimas (mogulo varžybos, akrobatiniai šuoliai)

· Biatlonas (šaudymas ir slidinėjimo krosas)

· Šiaurės dvikovė, sudaryta iš šuolių nuo tramplino ir slidinėjimo lenktynių

Lietuvoje
Istorija
1933 m. buvo surengtos pirmosios neoficialios kontrolinės slidinėjimo pašliūžomis arba sniegčiūžomis, kaip pradžioje vadindavo, rungtynės tarp Lietuvos kariuomenės kariūnų, kuriuos prieš tai specialiuose slidinėjimo kursuose apmokė iš Švedijos tam tikslui atvykęs Švedijos kariuomenės slidinėjimo instruktorius leitenantas Nilsas Vemmingas (Nils Wemming). 1935 m. vasario 17 d., 10 val. Lietuvos vandens ir žiemos sporto sąjunga Vičiūnų kaime, šalia Kauno, suplanavo pirmąsias oficialias slidinėjimo varžybas Lietuvoje (10 km distancijai), bet netikėtas atšilimas šį pirmąjį startą privertė atidėti kitiems metams. 1937 m. Zarasuose įvyko pirmosios Lietuvos slidinėjimo pirmenybės. Nuo 1985 m. rengtos Lietuvos TSR kalnų slidinėjimo pirmenybės.

Žymiausi lietuvių slidininkai[




Diana Rasimovičiūtė

· Irena Milašiūtė (Dešukienė), 1973 m. TSRS jaunimo 5 km lenktynių čempionė

· Alytė Milašiūtė (Puišienė), 1975 m. TSRS jaunimo 10 km lenktynių čempionė

· Vida Vencienė (Mogenytė), 1988 m. žiemos olimpinių žaidynių 10 km lenktynių čempionė bei 5 km lenktynių bronzos medalio laimėtoja, 1985 m. 4×5 km estafetės, 1987 m. 5 km lenktynių, 1988 m. 10 km lenktynių čempionė

Žymiausi lietuvių biatlonininkai
· Algimantas Šalna, 1984 m. olimpinių žaidynių estafetės čempionas, 1983 ir 1985 m. pasaulio estafetės čempionas, taip pat laimėjęs 1983 metų pasaulio taurės 10 km lenktynes.

Priedas 2

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

	
	
	


	Lietuvos slidininkų 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)
	
	

	Sausio 18 d.


	
	
	
	

	Sausio 19 d.


	
	
	
	

	Sausio 20 d.


	
	
	
	

	Sausio21 d.


	
	
	
	

	Sausio 22d.


	
	
	
	


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 
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