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                                        Fizinis ugdymas (2 pamokos)

	Tema
	
Fizinio aktyvumo savikontrolė.

	Pasiekmai 
	Geba savarankiškai mankštintis, kontroliuoti krūvį pagal savijautą. Mankštinasi stebėdami pateiktą vaizdo įrašą, arba pasirenkant savarankiškai anksčiau išmoktus pratimus.
Sistemingai pildyti fizinio aktyvumo dienoraštį (1priedas).

	Veiklos, užduotys
	
Nuorodos į video mankštą: 
 
https://www.facebook.com/watch/?ref=saved&v=1309764506025382

https://www.facebook.com/gorgeous.side/videos/1614317028590167

* Mankštą atlikti mažiausiai 3 kartus per savaitę, sau patogiu laiku.

	Atsiskaity-mai, data
	
Užpildytą fizinio aktyvumo dienoraštį (1priedas) siųsti  gruodžio 3-4 dienomis adresu  vida.jurkeviciene@dainavosprogimnazija.lt


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



















[bookmark: _GoBack]1 priedas
Fizinio aktyvumo (FA) dienoraštis lapkričio 9-20 dienomis

	Savaitės dienos
	Pasirinkta
FA veikla/min
	Pasirinkta
FA veikla/min
	Pasirinkta
FA veikla/min
	Pasirinkta
FA veikla/min
	Viso FA veiklos                  min/dieną

	Pirmadienis 11.23d.
	
	
	
	
	

	Antradienis  11.24d.
	
	
	
	
	

	Trečiadienis 11.25d.
	
	
	
	
	

	Ketvirtadienis11.26d.
	
	
	
	
	

	Penktadienis 11.27d.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Pirmadienis 11.30d.
	
	
	
	
	

	Antradienis  12.01d.
	
	
	
	
	

	Trečiadienis 12.02d.
	
	
	
	
	

	Ketvirtadienis12.03d.
	
	
	
	
	

	Penktadienis 12.04d.
	
	
	
	
	





Apibendrinimas:




! Atkreipti dėmesį šias dvi savaites kiek laiko per dieną buvote aktyvūs. Visa tai trumpai apibendrinkite, kaip jautėtės, kokią veiklą išskirtumėte ir kodėl.  Kas skatino judėti? 

Rekomenduojama būti aktyviais mažiausiai 120 min/dieną




