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Vasario 1 d. – vasario 5 d. mokymosi turinio ir pasiekimų planavimas bei fiksavimas 
	                                                                              
	Fizinis  ugdymas 

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

	Pasiekimai 
	Žiūrėdami video per mobilųjį įrenginį išmoks mankštos pratimus, gebės ritmiškai atlikti kūno koordinacijos judesius. Žinos apie biatlono  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&fbclid=IwAR1AJlb6bj3tYkmFuGGMiiswTvbe0EmUoaHk4J3pEiO3Bfat_rweBbYPEYs
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 biatloną (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 penktadienį (  5 d.). Atkreipti   dėmesį į pulso skaičiavimą. Sausio 29d. aptarsime lentelę apie biatlono sportą.

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


Priedas Biatlonas




Biatlonininkė įveikia baudos ratą




Biatlonininkas šaudo į taikinius 2002 m. Žiemos Olimpinėse žaidynėse.

Biatlonas (šiuolaikinė žiemos dvikovė;  – daugiausia žiemos metu kultivuojamas sportas, kuris susideda iš slidinėjimo kroso ir šaudymo mažo kalibro šautuvu į penkis už 50 m išdėstytus taikinius. Svarbiausias biatlono varžybas organizuoja Tarptautinė biatlono sąjunga (IBU), vienijanti 55 nacionalines federacijas. Prezidentas Olle Dahlin (Švedija).

Varžybų taisyklės[redaguoti | redaguoti vikitekstą]
Oficialios biatlono taisyklės yra patvirtintos Tarptautinės Biatlono Sąjungos (angl. International Biathlon Union (IBU).




Šaudykla

Biatlono varžybos vyksta slidinėjimo trasoje, su dvejais arba keturiais šaudymo ruožais, šaudant gulomis ir stovint. Priklausomai nuo varžybų tipo, sportininkai netaikliai šaudę šaudykloje, turi šliuožti baudos ratus arba pridedama baudos minutė. Geriausią laiką parodęs sportininkas, laimi. Kiekviename etape šaudykloje šaudoma į penkis taikinius. Nepataikius į taikinį, priklausomai nuo varžybų tipo, yra skiriamos trijų rūšių baudos:

· čiuožiamas papildomas 150 m baudos ratas (apie 20-30 sek.).

· pridedama 1 minutė prie galutinio parodyto distancijoje laiko.

· naudojamas papildomas šovinys. Galimi tik trys papildomi šoviniai kiekvienam šaudymo ruožui.

Sportininkai naudoja ne lengvesnius nei 3,5 kg mažo kalibro šautuvus. Atstumas iki taikinio 50 m, taikiniai apskritimo formos, 45 mm skersmens, šaudant gulomis, ir 115 mm, šaudant stovint.

Varžybų tipai
Rengiamos keleto tipų biatlono varžybos:

· Individualios varžybos, kuriose vyrai įveikia 20 km, moterys – 15 km, šaudoma 4 šaudymo zonose (dvi gulint, dvi stovint). Už kiekvieną netaiklų šūvį skiriama 1 baudos minutė.

· Sprintas, kuriame vyrai įveikia 10 km, moterys – 7,5 km, yra 2 šaudymo zonos (gulint ir stovint), už netaiklų šūvį distancija didinama 150 m.

· Estafetė 4×7,5 km vyrams ir 4x6 km moterims, 2 šaudymo zonos (gulint ir stovint), penkiems šūviams skiriami aštuoni šoviniai, už netaiklų šūvį, išnaudojus visus atsarginius šovinius, distancija didinama 150 m.

· Persekiojimo varžybos, kuriose startuojama pagal sprinto rezultatus, vyrai įveikia 12,5 km, moterys – 10 km. Šaudoma 4 šaudymo zonose (dvi gulint, dvi stovint). Už netaiklų šūvį distancija didinama 150 m.

· Masinio starto varžybos, kuriose iš karto startuoja 30 biatlonininkai, vyrai įveikia 15 km, moterys – 12,5 km, yra 4 šaudymo zonos (dvi gulint, dvi stovint). Už netaiklų šūvį distancija didinama 150 m.

· Mišri estafetė, pirmi du etapai po 6 km moterims bei 3-as ir 4-as etapai po 7,5 km vyrams, 2 šaudymo zonos (gulint ir stovint), penkiems šūviams skiriami aštuoni šoviniai, už netaiklų šūvį, išnaudojus visus atsarginius šovinius, distancija didinama 150 m.

· Asmeninė mišri estafetė, komandą sudaro viena moteris ir vienas vyras, kurie paeiliui šliuožia po vieną ratą ir atlieka šaudymus stovint ir gulint. Iš viso moterys atlieka 4, vyrai – 5 ratus.

Istorija
Biatlonas išsivystė iš XVII–XIX a. Norvegijoje, Švedijoje, Rusijoje ir Anglijoje vykusių kareivių lenktynių su kliūtimis ir 1924 m. – 1948 m. demonstracinių olimpinių žaidynių kareivių patrulių lenktynių. Biatlono pasaulio čempionatai rengiami nuo 1958 metų, 1960 metais sportas įtrauktas į žiemos olimpinių žaidynių programą. 1992 m. Albervilio olimpinėse žiemos žaidynėse pirmą kartą rungtyniavo ir moterys.

1955 m. Vilniuje, Sapieginėje vyko Lietuvos slidinėjimo čempionatas, kurio programoje vasario 13 d. pirmą kartą Lietuvos istorijoje įvyko oficialios biatlono komandinės varžybos, kurias laimėjo vilniečiai. 1960 m. vasario 23 d. Vilniuje įvyko ir pirmosios individualios biatlono varžybos. Pirmasis Lietuvos biatlono čempionatas suorganizuotas 1961 m. Lietuvos biatlono federacija įkurta 1995 m., atskyrus biatloną nuo Lietuvos slidinėjimo federacijos. Žymiausi lietuviai 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.

· I. Gruzdevas, 1973 metų pasaulio jaunimo čempionas

Lietuvos olimpiečiai:

· Algimantas Šalna – 1984 m. Sarajevas (4x7,5 km, auksas)

· Gintaras Jasinskas – 1992 m. Albertville, 1994 m. Lillehammer

· Kazimiera Strolienė – 1992 m. Albertville, 1994 m. Lillehammer

· Liutauras Barila – 1998 m. Naganas, 2002 m. Solt Leik Sitis
· Diana Rasimovičiūtė – 2002 m. Solt Leik Sitis, 2006 m. Turinas(7,5 km sprintas – 18 vieta), 2010 m. Vankuveris 2014 m. Sočis, 2018 m. Pjongčangas
· Karolis Zlatkauskas – 2006 m. Turinas
· Tomas Kaukėnas – 2014 m. Sočis, 2018 m. Pjongčangas
· Vytautas Strolia - 2018 m. Pjongčangas
· Natalija Kočergina - 2018 m. Pjongčangas
Priedas2

	Ką žinojai apie biatlono sportą?
	Ką sužinojai apie biatlono sportą?
	Ką norėtum sužinoti apie biatloną?

	
	
	


	Lietuvoje esančių biatlono sporto atstovo 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)
	
	

	Vasario 1 d.


	
	
	
	

	Vasario 2 d.


	
	
	
	

	Vasario 3 d.


	
	
	
	

	Vasario 4 d.


	
	
	
	

	Vasario 5d.


	
	
	
	


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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