[bookmark: _GoBack]Kauno Dainavos progimnazijos  
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Mokytoja Vida Jurkevičienė
	Data
	Tema
	Veikla
	Rezultatas (arba refleksija)

	04. 28
	Kardio mankšta.
	Vidutinio intensyvumo mankšta, pratimai kaitaliojami su šuoliukais, pritūpimais, ėjimu.
	Treniruotės metu išskiriami „gero jausmo“ hormonai serotoninas, dopaminas ar endorfinai. Dėl to sportuojantys žmonės jaučiasi žvalesni ir geresnės nuotaikos.

	05. 01
	Jėgos treniruotė.
	Pratimai atliekami su svareliais (arba 0,5 l buteliukais), savo kūno svoriu.
	Lavinama visas kūnas, stiprėja raumenynas kuris atsakingas už mūsų kūno taisyklingą laikyseną.

	05. 05
	Pratimai lankstumui ir pusiausvyrai lavinti
	Lankstumas – tai tokios judesio amplitudės, kurios pasiekiamos savo kūno raumenų pastangomis, raumenims aktyviai dirbant. Pusiausvyra- gebėjimas išlaikyti ar atgauti pusiausvyrą darant judesius, veiksmus ir jų derinius.
	Mankštinantis ar intensyviau sportuojant smegenyse gaminasi cheminiai junginiai – endorfinai, dar kitaip vadinami laimės hormonai. Judėjimas gerina emocinę sveikatą.

	05. 08
	Bendro pobūdžio mankšta
	Palaipsniui atliekami skirtingi pratimai, įvairioms raumenų grupėm.
	Reguliarus fizinis aktyvumas:  priverčia racionaliau dirbti širdies ir kraujagyslių sistemą,  optimizuoja medžiagų apykaitos veiklą.

	05. 12
	Kardio mankšta
	Vidutinio intensyvumo mankšta, pratimai kaitaliojami su šuoliukais, pritūpimais, ėjimu.
	Padeda įveikti stresą. 

	05. 15
	Jėgos treniruotė.
	Pratimai atliekami su svareliais (arba 0,5 l buteliukais), savo kūno svoriu.
	Lavinama visas kūnas, stiprėja raumenynas kuris atsakingas už mūsų kūno taisyklingą laikyseną.

	05. 19
	Pratimai lankstumui ir pusiausvyrai lavinti
	Lankstumas – tai tokios judesio amplitudės, kurios pasiekiamos savo kūno raumenų pastangomis, raumenims aktyviai dirbant. Pusiausvyra- gebėjimas išlaikyti ar atgauti pusiausvyrą darant judesius, veiksmus ir jų derinius.
	Mankštinantis ar intensyviau sportuojant smegenyse gaminasi cheminiai junginiai – endorfinai, dar kitaip vadinami laimės hormonai. Judėjimas gerina emocinę sveikatą.

	05. 22
	Išsikeltų iššukių pristatymas
	Špagatas, jogos pratimai ir kita veikla.
	Pristatymas savarankiško darbo, rezultatų palyginimas ir viena kitos padrąsinimas ir palaikymas.

	05. 26
	Bendro pobūdžio mankšta
	Palaipsniui atliekami skirtingi pratimai, įvairioms raumenų grupėm.
	Reguliarus fizinis aktyvumas:  priverčia racionaliau dirbti širdies ir kraujagyslių sistemą,  optimizuoja medžiagų apykaitos veiklą

	05. 29
	Mankšta šokio ritmu
	Šokis – judesio terapija, laviname koordinaciją, pusiausvyrą ir grakštumą. 
	Padeda atsipalaiduoti, verčia improvizuoti, atsiskleisti, išsilaisvinti. Kelia nuotaiką.



