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Apie vadoveélj

Vadoveélj sudaro 9 skyriai — po vieng visiems mokslo mety ménesiams.
Kiekvienam skyriui skiriami 4-5 puslapiai: pirmame supazindinama

su svarbiausiais ménesio mokymosi uzdaviniais, kituose pateikiama
su Siais uzdaviniais susijusi mokomoji medziaga ir uzduotys, kartojimo
ir jsivertinimo klausimai. Vadovélis pradedamas jvadu, Ziemg sitloma
surengti ziemos projekta ,Sniego diena”, visy mokslo mety veikla
apibendrinama vykdant projektq ,Vasarg pasitinkant®. Prieduose
pateikiami mankstos pratimai visiems mokslo mety ménesiams.
Vadoveélio gale pateikiamas savoky zodynélis.

Sutartiniai zenklai

Aptariu su draugais pateiktus klausimus, iSsakau
savo nuomone.

Aktyviai judu: rodau, Zaidziu su draugais arba draugu.
Su mokytoju, artimaisiais aptariu, kodél tai svarbu.
Mastau, kuo tai naudinga man.

Atlieku savarankiskai.

Svarbi informacija, su kuria susipazjstu jdémiai.

leSkau daugiau informacijos. Apie tai, kg suzinojau,
diskutuoju su artimaisiais, draugais.

/ Ziarék nurodytg puslapj, paveikslélj arba informacijos
ieSkok internete.

Sveiki sugrjze po
vasaros atostogy!

Ir vél kartu
smagiai
sportuosime!

Kaip pirmoje ir antroje klasése,
suzinosime, kaip sustipréti, mokysimeés

sveikai gyventi, ieSkosime atsakymuy, kg,
kaip ir kodél reikia daryti!

\\




Ar sustipréjai per vasarg?

Vikré ir Staigius per vasaros atostogas daug keliavo, stovyklavo, aktyviai
leido laisvalaikj, susirado naujy drauguy. Su jais Zaidé jvairius judriuosius
zaidimus. Per vasarg vaikai Ugteléjo, sutvirtéjo ir gerai pailséjo.

« |sizirék j paveikslélius. Su draugais sukurk pasakojima, kaip Vikré
ir Staigius praleido vasara. Kaip manai, kas padéjo vaikams paaugti,
kas padéjo raumenims sustipreti?

Kaip vasara praleidai tu? Kurias sporto Sakas iSbandei? Kuriuos Zaidimus
Zaidei?

Kuri veikla labiausiai patiko? Kodél?

Kokiy pastebéjai asmeniniy pokyciy pasibaigus vasarai (pavyzdziui,
paaugai, sustipréjai)?

Kaip tai suzinojai (pavyzdziui, iSmatavai savo Ugj, pasisvérei ir kt.)?

Kas yra chronometras ir kaip juo naudotis?

« Chronometras
« Pulsas

Chronometras (sekundmatis) — tai prietaisas laikui matuoti sekundés daliy
tikslumu. Jis daZznai naudojamas sportiniy rezultaty laikui pazyméti.

- Jsiziurekite j paveikslélj ir pasimokykite naudotis chronometru.

Nustatyti iS naujo

Paleisti arba
sustabdyti

Minuciy rodyklé -

Sekundziy rodykleé -

Mechaninis »
chronometras

(M p.59)

Sustabdyti arba grqzinti j pradine padétj

- Paleisti

- Minuteés

- Sekundes

<« Elektroninis

chronometras

- Tarpusavyje varzydamiesi Vikre ir Staigius daznai naudojasi mobiliojo
telefono chronometru. Pasimokykite ir jus.

Norédami palyginti fizinés veiklos rezultatus vasaros atostogy pradzioje
ir pabaigoje Vikré ir Staigius chronometru zyméjo:

- kiek pritipimy padaro per 30 sekundziy;

- kiek atsispaudimy padaro per 30 sekundziy;
- kiek Suoliuky su Sokdyne atlieka per 30 sekundziy;
- kiek sekundziy gali daryti pratimg ,Lenta” (kaip atlikti pratima, galite rasti Cia:

7 https://bit.ly/2SEPIuH).

Nusibraizyk tokia lentele ir zymék savo rezultatus.

Pratimas Ruduo Pavasaris
Pritapimai (per 30 s)
Atsispaudimai (per 30 s) -

—

Suoliukai su $okdyne (per 30 s)

Pratimas ,Lenta” (s)

- Padaryk Vikrés ir Staigiaus pratimus ir pazymek savo rezultatg uzrasy

sgsiuvinyje.



Kaip suskaiciuoti savo pulsg? Ka veiksime Sj ménesj?

Skai¢iuodami savo pulsa suzinome sirdies susitraukimy daznj (SSD).

Per didelis arba per mazas SSD gali bati jvairiy susirgimy poZymis. _
SSD parodo, kaip misy organizma veikia fizinis kravis, todél turime
iSmokti suskaiciuoti pulsa.

Pulsg galima uzciuopti dviem badais:

1. Vidinéje rieSo puséje: vieng rankg padékite delnu j virsy, kitos rankos
2-3 pirstus Svelniai uzdékite nykscio puséje, kad pajustumeéte pulsa.

2. Ant kaklo (miego arterijos): padékite smiliy ir vidurinj pirStus po
zandikauliu, kad pajustuméte pulsa.

Pulsa galima skaiciuoti 10 sekundziy, gautg skaiciy padauginti is 6.

Taip suzinosime Sirdies susitraukimy daznj per minute. 7-12 mety
amziaus vaiko, kai jo busena rami, pulsas turéty bati 75-110 tvinksniy
per minute.

MOKYSIMES BEGTI
ESTAFETE.

MOKYSIMES ZAISTI
LEKSCIASVYD).

+ Kaip galima uzciuopti savo pulsg? Nurodyk du badus.

« Kodél svarbu mokeéti suskaiciuoti savo pulsg?

. Suskai¢iuok savo SSD per minute, kai tavo busena rami.

+ 30 sekundziy daryk pritapimus. Koks tavo Sirdies susitraukimy
daznis per minute dabar?

MOKYSIMES ZAISTI
BADMINTONA,.

- Sirdies susitraukimy daznis skai¢iuojamas tris kartus:
1) pries fizinj kravj (kai bdsena rami);
2) iSkart po fizinio kravio;
3) praéjus 5 minutéms po fizinés veiklos.
Jeigu pirmo ir trecio skaic¢iavimy duomenys sutampa, fizinis kravis
parinktas tinkamai.

Sio ménesio pratimai # p. 56.



