



Kauno Dainavos progimnazijos
                                                                                                                                                                                          2020 - 2021 m. m.
                7a  klasė	                                                              Mokytoja  Vida Jurkevičienė
								
              Vasario 1-12 d. mokymosi turinio ir pasiekimų planavimas bei fiksavimas 
	
	
Fizinis ugdymas (3 pamokos)

	Tema
	
Judėjimo įgūdžiai. Mankšta.

	Pasiekimai
	Geba savarankiškai mankštintis, kontroliuoti krūvį pagal savijautą. Savarankiškai susidaro 8 mankštos pratimų kompleksą ir jį atlieka kiekvieną dieną.

	Veiklos, užduotys
	
Sudaryti 8 mankštos  pratimų kompleksą, pratimus nupiešti ir patiems juos atlikti, fiksuoti laiką, per kurį atlikai pratimus (1 priedas). 


	Atsiskaity-mai, data
	
Mankštą atlikite  kiekvieną dieną.  Atliktą užduotį   (1 priedas)  siųsti adresu vida.jurkeviciene@dainavosprogimnazija.lt  iki vasario 12d. 


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
























1 priedas
[image: ]MANKŠTA

Svarbu ne tik mankštintis,
bet ir žinoti fizinių pratimų paskirtį bei jų     
poveikį organizmui.

	Mankštos pratimai
	Pratimų paskirtis

	Ėjimas ramiu tempu
	Širdies ir kraujagyslių sistemai suaktyvinti, raumenims sušildyti

	Rąžymosi, tempimo, laikysenos koregavimo pratimai
	Stuburui ištiesinti, kvėpavimui suaktyvinti

	Pratimai rankoms, pečių juostai, liemeniui lavinti
	Bendrai organizmo veiklai aktyvinti, raumenims mankštinti ir stiprinti

	Pratimai įvairioms raumenų grupėms
	Laikysenai ugdyti, judesių koordinacijai, sąnarių paslankumui gerinti

	Pratimai rankoms, kojoms
	Atskiroms raumenų grupėms stiprinti

	Šuoliukai, pritūpimai, įtūpstai
	Medžiagų apykaitai ir kvėpavimui aktyvinti, kojų raumenims ir sąnariams stiprinti

	Bėgimas vidutine sparta
	Kvėpavimo ir širdies veiklai normalizuoti, atsipalaiduoti, organizmui atsigauti
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Sudaryk 8 mankštos pratimų kompleksą. Paaiškink,   
Kam skirtas kiekvienas pratimas. Nupiešk pratimus.
Pavyzdys:   Įtūpstai (kojų raumenims stiprinti)        
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Atlik savo mankštos pratimų kompleksą vidutiniu tempu ir užrašyk, per kiek laiko juos atlikai (pratimus kartok 8-10 kartų)
.......................................................................................................................................................
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