6_9 - Atlik lenteléje nurodytus pratimus. Palygink savo ir draugo rezultatus.

!vadas Aptark, kuri uzduotis buvo lengvesné tau, o kuri — tavo draugui.

n Kuriuose paveiksléliuose pavaizduota veikla skiriama raumenims
stiprinti? Pazymek.

E] Atlik veiksmus. Prisimink, koks 3irdies susitraukimy daznis (SSD) turéty
buti per minute, kai basena rami (7-12 mety vaiky). Pirmos eilutés
atsakymas rodo SSD apatinj skaiciy, o antros eilutés atsakymas -
virutinj skaiciy.

1. 5><5+20—5+12—23+35+11=D

2. 75—17+15+27—42—28+70+10=©

« Pasitikrink atsakyma su draugu.

n SuskaicCiuok savo Sirdies susitraukimy daznj.
1. Pries fizinj kravj (kai basena rami) D

2. Padarius pritapimus (30 s) D
3. Praéjus 5 minutéms po fizinio kravio D

Q Reguliariai atlik lenteléje nurodytus pratimus. Geriausig ménesio

e - Jradyk tinkamus ZodZius.
rezultata jradyk j lentele. Irasyk ti us ZodZiu

Jeigu ir SSD skaic¢iavimy
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Pritapimai (per 30 s)
Atsispaudimai (per 30 ) Kaip tau sekési? Apibrézk atitinkama Vikrés arba Staigiaus paveikslél].
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1 0_1 3 « IS kokiy dviejy Zodziy sudarytas zaidimo pavadinimas?

Rugséjis Aptark su draugu.

n Sujunk sakiniy pradzia ir pabaiga.

ﬂ ISsprendes rebusg suzinosi, kokiy priemoniy reikia norint zaisti

[ Estafetinis bégimas vyksta stadione > i5 rankos j ranka.

badmintona.
Komanda dazniausiai sudaro i .
lazdelés perdavimas. ﬁ
Kiekvienas komandos narys béga F p
Pagrindinis estafeciy bégimo vienoda atstuma. .—/l\ ) wy .
technikos elementas yra sportininkas. sregsy cessssss sessenys sessees

skirtingais stadiono takais.

)

Q Teisingai atlikes visus veiksmus suzinosi, kokj nuotolj dazniausiai I ; i
béga estafetinio bégimo komandos nariai. 3 = ® |
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turi atsistoti j auksto starto

Bégikai, laukiantys komandos nario, padét].
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FiniSuoja paskutinio etapo 4 nariai.
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B Vikre 13 karty meté plastikine lékste. Surasyk ant 1€ksciy esancias \_! \,””_,_;!’

raides i$ eilés ir suzinosi, kaip vadinamas zaidimas, zaidziamas su sEsssesy soossssy essssesss ssssoe

175 gramy plastikine lékste. Qm
@ @ @ g @ « Paradyk, kuri priemoné nebutina, zaidziant badmintong kieme su

draugu.

Kaip tau sekési? Apibrézk atitinkama Vikrés arba Staigiaus paveikslél].
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14_1 8 « Aptark su draugu, kokj dar zaidimg galima Zaisti su Siuo kamuoliuku.
Jrasyk kamuoliuko pavadinima.

Spalis

n Prisimink, kg reikia Zinoti Sokant j tolj jsibégéjus. Pazymék, kurie
teiginiai teisingi, kurie klaidingi. B Rodyklémis parodyk, kuriuos daiktus pasiimtum j spartyjj zygj,
o kuriuos paliktum namie.

Teiginys Teisingas | Klaidingas

1 | Svarbu nusokti kuo toliau.

2 | Bégama létéjanciu tempu, mazais zingsniais.

3 | Priartéjus prie atsispyrimo lentos daromas
trumpesnis zingsnis.

4 | Atsispiriama stipresne koja.

Ore mojama rankomis, kad skriejant baty
iSlaikyta pusiausvyra.

6 | Tiesiant rankas ir kojas j priekj nusileidziama
j Suoliaduobe.

7 | NusSoktas atstumas matuojamas nuo
atsispyrimo lentos priekinés linijos iki smélyje
paliktos artimiausios Zymés.

Q Pereik labirintg ir suzinosi, (>
kuris kamuoliukas f .;J
metamas j tolj e
jsibégéjus.

n Rask ir iSbrauk daug karty pasikartojancia raide. Taip suzinosi,
ko negalima palikti gamtoje zygio metu.
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Kaip tau sekési? Apibrézk atitinkama Vikrés arba Staigiaus paveikslél].
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Lapkritis 19-23

n Nuspalvink tik tas korteles, kuriose surasyti taisyklingo kybojimo
sulenktomis rankomis patarimai.

—_

Rankas uzdék ant
skersinio peciy plociu
taip, kad pirstais
apimtum jj i$ virSaus
ir nyksciu i$ apacios.

Kybojimo pratima
turi atlikti stebimas
mokytojo.

Atsistok po skersiniu.

ISlaikyk 3ig
padétj kuo ilgiau,
neliesdamas skersinio
smakru. atlikti vienas.
Prisitrauk tiek, Prisitrauk tiek, Rankas uzdék ant
kad smakras baty kad akys buty skersinio vieng 3alia
auksciau skersinio. ties skersiniu. kitos.

- J o

[Kybojimo pratima gali

Q Nupiesk kamuolius -
tusCiuose langeliuose. X .J
Eilutése, stulpeliuose v 4

ir kvadratuose neturi
bati vienody kamuoliy. | .

ﬂ Rask ir j tinkamas vietas jrasyk darzoviy ir vaisiy pavadinimus. Jrasyk
skaiciais pazymetas raides j kryZiazodzio langelius. Taip suzinosi, kas
yra svarbu, norint buti sveikam ir energingam.

3

« Pasidomeék, kiek stikliniy vandens rekomenduojama isgerti per diena.
Apibrézk.

Kaip tau sekési? Apibrézk atitinkama Vikrés arba Staigiaus paveikslél].
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