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Fizinis ugdymas (3 pamokos)

	Tema
	
Judėjimo įgūdžiai. Fizinis pajėgumas.

	Pasiekimai
	Geba savarankiškai mankštintis, kontroliuoti krūvį pagal savijautą.  Mankštinasi stebėdami pateiktus pavyzdžius su aprašymais, arba pasirenkant savarankišką fizinio aktyvumo veiklą.
Susipažinę kas yra fizinis pajėgumas gebės atsakyti į klausimus pateikiant savo apibūdinimus.

	Veiklos, užduotys
	
Nuoroda pasirenkant  mankštą su aprašymu:  
https://sportuojantys.lt/pratimai/pratimai-pradedantiesiems-namuose/

Trumpai apžvelgti kas yra fizinis pajėgumas, atsakyti  į klausimus ir pateikti savo apibūdinimus.  Žiūrėti (1 priedą).


	Atsiskaity-mai, data
	
Mankštą atlikti bent 3 kartus per savaitę. 
Atsakymus (1 priedas)  siųsti adresu vida.jurkeviciene@dainavosprogimnazija.lt    iki gegužės 21d. 


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




1priedas 

Fizinis pajėgumas
          Fizinis pajėgumas – tai žmogaus būklė, kai tiek darbe, tiek buityje ar laisvalaikiu yra sėkmingai įvykdomos visos fizinės užduotys, susijusios su raumenų veikla.
     Parašyk po penkis fiziškai pajėgaus/fiziškai nepajėgaus žmogaus apibūdinimus:
	Fiziškai pajėgus
	Fiziškai nepajėgus
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Pabrauk teisingą atsakymą:
1. Su sveikata susijusį fizinį pajėgumą lemia žmogaus ūgio ir svorio santykis.  TAIP/NE
2. Fizinį pajėgumą lemia riebalų pasiskirstymas poodiniame sluoksnyje. TAIP/NE
3.  Žmogaus fizinį pajėgumą galima nustatyti „Eurofit“ testais. TAIP/NE

Kuris žmogus fiziškai pajėgesnis:
· Sveikas žmogus ar žmogus po ligos?
· Žmogus, kuris reguliariai treniruojasi, ar žmogus, kuris treniruojasi tik vasarą?
· Žmogus, kuris grūdinasi ir laikosi režimo, ar žmogus, kuris gerai maitinasi?
