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	Fizinis ugdymas (2 pamokos)

	Tema
	
Savikontrolė. Fizinių ypatybių įsivertinimas.

	Pasiekmai 
	Atliekant specialius pratimus gebės įvertinti savo fizinę ištvermę, jėgą ir pusiausvyrą.
Užpildyti (savikontrolės) lentelę.

	Veiklos, užduotys
	1. Peržiūrėti patarimus kaip teisingai atlikti užduotį  (1 priedas, po kiekvienu pratimu yra patarimai ir rekomendacijos).
2. Kiekvieną užduotį atlikti 2 kartus per dvi savaites.
3. Pirmą savaitę atlikus užduotis (per vieną dieną atlikti ne daugiau kaip dvi užduotis) rezultatą įrašyti į lentelę (1 priedas). Tą patį pakartoti antrą savaitę.

	Atsiskaity-mai, data
	 
 Iki gegužės 24 d. užpildytą dienoraštį pateikti Office platformoje, arba  atsiųsti į elektroninį  paštą  vida.jurkeviciene@dainavosprogimnazija.lt 

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
























                                                                                                                                                 

1 priedas
Pratimai savikontrolei
Prieš pradedant atlikti žemiau esančius pratimus, padaryk apšilimą ir lengvą treniruotę pagal jau anksčiau pamėgtas mankštas.
Šiuos pratimus atlik du kartus.  Pirmą savaitę atlikęs pratimo rezultatą įrašyk į laukelį kur 1savaitė, antros savaitės rezultatą į 2 savaitė.
Pratimus atlik sau patogiu metu ir skirtingomis savaitės dienomis. Per vieną dieną atlik ne daugiau kaip 2 užduotis. Rezultatą įrašyk į lentelę.
Užduotį atlik vidutiniu tempu pagal savo galimybes (ne ilgiau kaip 1 min.). Svarbiausia ne kiekybė, o kokybė.
Tau prireiks: kilimėlio, laikrodžio - telefono su laikmačiu ar chronometru (sekti laikui) ir susikaupimo. Jei turi galimybę papašyk, kad kas padėtų skaičiuoti ir sekti laiką, o gal ir prisijungti 
	Pr.
Nr.
	Pratimas/užduotis
	1 savaitė

	2 savaitė 


	1.
	Šuoliukai dviem kojom (įsivaizduojant  šokdynę), esant galimybėm atlik su šokyne (kiek šuoliukų atlikai /1 minutę)
Papildomai:
https://youtu.be/nWMkOlOlKLo  (šuoliukų idėjos norint tobulinti šuoliukų įgūdžius ir lavinti ištvermę).
	


	




	2.
	Pritūpimai kojos plačiai. (kartai/1 minutę) 
Priminimas kaip taisyklingai atlikti, stebėti vaizdo įrašą : 
https://youtu.be/rk0SEoavi7I 
	

	


	3.
	Pusiausvyros įvertinimo metodikos Testas ,,Medis‘‘ Tai stovėsena ant vienos kojos. Pradinė padėtis – stovėti ant vienos kojos, kitą koją sulenkti per kelią ir padą atremti į atraminės kojos vidinę dalį blauzdos ar šlaunies lygyje. Rankas pakelti į viršų, delnus suglausti, alkūnės turi būti kuo arčiau ausų. Stovėsenos atsimerkus įvertinimas: puiku – stovėta 60 sek., gerai – 30 sek., blogai – mažiau nei 17 sek. Stovėsenos užsimerkus įvertinimas: puiku – 30 sek., gerai – 10 sek., blogai – mažiau nei 10 sek.
Patarimai:   https://youtu.be/GacX2h7pHD4 
	



	




	4.
	
Tą patį atlikite ir ant kitos kojos (žiūrėti į 3 pratimą).

	

	


	5.
	Lenta ant sulenktų rankų (kiek s išlaikai? )Laikyti ne ilgiau 1 min.

	


	



	6.
	Kėdutė prie sienos (kiek s išlaikai? )Laikyti ne ilgiau 1 min.
Kaip taisyklingai atlikti:  https://youtu.be/Q6t5k2jLf_k 
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