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                            kovo 30d. – balandžio 3 d. mokymosi turinio ir pasiekimų planavimas bei fiksavimas 
	                                                                              
	Fizinis ugdymas (2pamokos)

	Tema
	Sveika gyvensena ir judėjimo įgūdžiai. Lengvoji atletika.

	Pasiekimai 
	Geba sąmoningai planuoti fizinio aktyvumo laiką ir kontroliuoti fizinį krūvį pagal savijautą. Vadovaujantis video nuoroda gebės atlikti taisyklingai fizinio lavinimo pratimus. Žinos lengvosios atletikos specifiką. 

	Atsiskaity-mai, data
	Iki balandžio 1 d. atsiunčia per TAMO 1 nuotrauką, kaip daro mankštą ir nuotaikos fiksuojamą lentelę bei pratimų įvertinimą, iki balandžio 3 d. atsiųsti atsakymus apie atletiką. 

	Konsultacija, virtuali pamoka
	Dėl neaiškumų rašyti į Tamo arba skambinti nurodytu telefonu. 

	Veiklos, užduotys
	Pasiruoškite truputį vietos .kad aplinkui nebūtų dūžtančių daiktų, gimnastikos kilimėlį, o jei jo neturite didesnį rankšluostį .Pratimus atlikite sau patogiu laiku,
https://www.facebook.com/113988755351232/videos/539410680012784/
*Atsakyti į viktorinos klausimus apie lengvąją atletiką .
[image: image1.emf]     Lengvoji Atletika   Ar žinote, kad   pirmosios lengvosios atletikos varžybos minimos 776  m. pr. Kr. graikų sporto žaidynių užrašuose?   Teorinė užduotis.   Įrašykite praleistus žodžius, pasirinkite teisingus variantus.   Lengvoji atletika  –   integralinė sporto šaka, apimanti ėjimo, bėgimo,  metimų, šuolių rungtis. Ėjimas ir bėgimas  –   natūraliausi žmogaus  judėjimo būdai.    1.  Judėjimo greitis priklauso nuo .................................. ir  ................................. ..... (žingsnio dažnumo, žingsnio ilgio, gerai  pritaikytos aprangos).      2.  Greitai eidamas žm ogus per valandą nueina ..... ... (2, 6, 15) km.      3.  Sustojimas po bėgimo finišo turi būti ....................... ....... (staigus,  laipsniškas).     4.  Lengvojoje  atletikoje šuoliai yra dvejopi: horizontalieji (į tolį,  trišuolis) ir .............................. (į aukštį, šuolis su kartimi).     5.  Metimų rezultatas priklauso nuo ...................................... ir  ........................... ................... ..... .. (technikos, avalynės, gero fizinio  pasirengimo).       Pažymėkite teisingus variantus   6.  Šokant į tolį ar aukštį būtina nušokti ant:  

Abiejų kojų     

V ienos kojos   

Ant kojų ir rankų     

T inka visi variantai   

    7.  Estafečių bėgimai yra:  

4 x 300   

4 x  100   

2 x 200   

4 x 400   

3 x 100   

4 x 700   

  8.  Barjerinis bėgimas yra:  

Š uolio rungtis   

B ėgimo rungtis   

M išri (šuolio ir bėgimo) rungtis   

  9.  Paminėkite penkis lietuvius lengvaatlečius, dalyvavusius olimpinėse  žaidynėse.   1.  .........................................................................................   2. ..........................................................................................   3. ..................................................................... .....................   4. ..........................................................................................   5. ..........................................................................................    
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	Data



	Nuotaikos įvertinimas (kaip jautiesi prieš mankštą ir po mankštos)


	Patikęs pratimas
(aprašyk)

	
	Prieš mankštą
	Po mankštos
	

	Kovo 30 d. 


	
	
	

	Kovo 31 d.


	
	
	

	Balandžio 1 d.


	
	
	

	Balandžio 2 d.


	
	
	

	Balandžio 3 d. 


	
	
	




  Lengvoji Atletika

Ar žinote, kad pirmosios lengvosios atletikos varžybos minimos 776 m. pr. Kr. graikų sporto žaidynių užrašuose?

Teorinė užduotis.

Įrašykite praleistus žodžius, pasirinkite teisingus variantus.
Lengvoji atletika – integralinė sporto šaka, apimanti ėjimo, bėgimo, metimų, šuolių rungtis. Ėjimas ir bėgimas – natūraliausi žmogaus judėjimo būdai. 

1. Judėjimo greitis priklauso nuo .................................. ir ...................................... (žingsnio dažnumo, žingsnio ilgio, gerai pritaikytos aprangos). 



2. Greitai eidamas žmogus per valandą nueina ........ (2, 6, 15) km. 



3. Sustojimas po bėgimo finišo turi būti .............................. (staigus, laipsniškas).



4. Lengvojoje atletikoje šuoliai yra dvejopi: horizontalieji (į tolį, trišuolis) ir .............................. (į aukštį, šuolis su kartimi).


5. Metimų rezultatas priklauso nuo ...................................... ir ..................................................... (technikos, avalynės, gero fizinio pasirengimo).



		V





 Pažymėkite teisingus variantus

6. Šokant į tolį ar aukštį būtina nušokti ant:

		Abiejų kojų 

		



		Vienos kojos

		



		Ant kojų ir rankų 

		



		Tinka visi variantai

		








7. Estafečių bėgimai yra:

		4 x 300

		



		4 x 100

		



		2 x 200

		



		4 x 400

		



		3 x 100

		



		4 x 700

		







8. Barjerinis bėgimas yra:

		Šuolio rungtis

		



		Bėgimo rungtis

		



		Mišri (šuolio ir bėgimo) rungtis

		







9. Paminėkite penkis lietuvius lengvaatlečius, dalyvavusius olimpinėse žaidynėse.
1. .........................................................................................
2. ..........................................................................................
3. ..........................................................................................
4. ..........................................................................................
5. ..........................................................................................




