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                            balandžio 27d. – gegužės 8 d. mokymosi turinio ir pasiekimų planavimas bei fiksavimas 
	                                                                              
	Fizinis ugdymas (4 pamokos)

	Tema
	Ištvermė. Savo fizinių ypatybių vertinimas. Plaukimas.

	Pasiekimai 
	Gebės įvertinti savo fizinę ištvermę atliekant pratimus. Žinos plaukimo naudą žmogaus organizmui. 

	Veiklos, užduotys
	1. Veiklai atlikti reikės laikrodžio ir gerų skaičiavimo įgūdžių. Dvi dienas reikės atlikti savo ištvermės ir gebėjimų matavimo užduotį, kuri pateikta 1 priedo lentelėje. 

Reikės suskaičiuoti kiek kiekvienos rūšies pratimų gali atlikti per 1 minutę?  Skaičius reikės įrašyti į KLAUSTUKO  vietą.

2. Sėdėjimą iškeisk į pajudėjimą:

https://www.youtube.com/watch?v=YkcCPTvs4Jg
https://www.youtube.com/watch?v=GBX3g7fsHJQ
3. Plaukimas. Perskaityti kas pateikta 2 priede. Užpildykite lentelę apie plaukimą (naudokitės visais informaciniais šaltiniais).

	Atsiskaity-mai, data
	Vertinti reikės 2 kartus skirtingomis dienomis. 

Balandžio 30 d. atsiųsti mankštos pratimų analizę (priedas 1).

Gegužės 8 d. atsiųsti užpildytą klausimyną apie plaukimą (priedas 2).

	Konsultacija, virtuali pamoka
	Dėl neaiškumų rašyti į Tamo arba zydrunas.zvinklis@dainavosprogimnazija.lt bei skambinti nurodytu telefonu. 
Ketvirtadienį pirma pamoka bus vaizdo pamoka.


Kiek gali atlikti pratimų per 1 minutę?  Skaičių įrašyk į KLAUSTUKO  vietą.
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2 priedas 

PLAUKIMO NAUDA

Plaukimas  –  vienintelė fizinės veiklos forma, tuo pat metu stiprinanti ir atpalaiduojanti organizmą. Plaukiant atsipalaiduoja raumenys, mažiau apkraunamas stuburas, tai sumažina nuovargį, nugaros skausmus, laikysenos pokyčius ir žymiai pagerina savijautą. Tolygiai dirba beveik visi raumenys, bet labiausiai pečių ir krūtinės. Maža traumų tikimybė.
VANDENS UŽSIĖMIMŲ NAUDA VAIKAMS:
· Stiprina vaikų nervų sistemą
· Tvirtina judesius
· Gerina ištvermę
· Stimuliuoja kūną ir mintis
· Skatina smegenų vystymąsi
· Reguliariai plaukiodami vaikai mažiau serga, geriau valgo ir miega
· Plaukiojimas didina plaučių tūrį, kas ypač svarbu sergantiems Astma
VANDENS UŽSIĖMIMŲ NAUDA SUAUGUSIEMS:
· Judant vandenyje mažiau apkraunami sąnariai
· Gerėja kraujotaka, širdies darbas
· Atpalaiduoja ir stiprina įsitempusius raumenis
· Stiprėja kvėpavimo sistemos raumenys
· Padeda išvengti širdies ir kraujagyslių ligų bei diabeto
Visa tai gerina bendrą fizinę būklę ir padeda išspręsti dar vieną aktualią – antsvorio problemą.
PLAUKIMO NAUDA NORINTIEMS NUMESTI SVORIO:
· Padeda numesti svorį nedarant žalos sąnariams
· Lieknėjantiems apsilankymai baseine yra itin efektyvūs ir padeda paspartinti energijos išeikvojimą
· 1,5 km plaukimas atstoja 6,5 km bėgimą
· Vos po 30 minučių plaukimo krūtine sudega apie 400 kalorijų
· Padeda atsikratyti celiulito ir padidinti imunitetą
· Leidžia stangrinti odą, tuo pačiu mažinant svorį
Jei plaukimą lyginsime su daugeliu kitų populiarių sporto šakų, jo pranašumas yra dar ir tai, kad iki minimumo sumažėja rizika susižeisti.
Ne tik plaukimas, bet ir Vandens aerobika puikus būdas prisijaukinti sportą, aktyviai ir smagiai praleisti laiką bei efektyviai lieknėti. Tai vienas geriausių būdų pagerinti organizmo tonusą, savijautą ir jaustis žvaliau. Šie užsiėmimai – geriausias ir saugiausias pasirinkimas tiek moterims, tiek vyrams, norintiems numesti svorio. Vandens aerobikos metu dirba visi kūno, o ypač šlaunų, klubų, pilvo ir sėdmenų raumenys. Aktyvinamas širdies darbas, gerinama kraujo, medžiagų apykaita, deguonies įsisavinimas. Reguliariai treniruojantis stiprinama imuninė sistema, didėja atsparumas ligoms. Judėjimas vandenyje padeda išlaikyti stangrų kūną, didina odos elastingumą, padeda kovoti su nuovargiu ir bloga nuotaika.
Tai sporto šaka, kurios tikslas – kuo greičiau vandenyje įveikti tam tikrą atstumą tam tikru plaukimo būdu (yra keturi pagrindiniai plaukimo būdai – laisvu stiliumi, nugara, krūtine ir peteliške). Plaukimo varžybos yra įtrauktos į vasaros Olimpinių žaidynių programą nuo pat jų atkūrimo – 1896 m.

Plaukimas laikomas viena iš sveikiausių sporto šakų, nes judant vandenyje yra mažai apkraunami sąnariai. Be to, vandens temperatūra ir spaudimas skatinančiai veikia medžiagų apykaitą dėl intensyvesnio šilumos atidavimo.
Plaukimo varžybos vyksta šiuose nuotoliuose:

· 50, 100, 200, 400, 800, 1500 m laisvu stiliumi
· 50, 100, 200 m nugara
· 50, 100, 200 m krūtine
· 50, 100, 200 m peteliške
· 100, 200, 400 m kompleksiniu būdu

· 4 × 100 m laisvu stilium estafetė

· 4 × 200 m laisvu stiliumi

· 4 × 100 m kombinuota estafetė

Plaukimo varžybos rengiamos 50 bei 25 m baseinuose.
Plaukimo metu fizinis apkrovimas nuimamas nuo stuburo. Taip stuburas atpalaiduojamas. Tarsi kosmoso sąlygomis, panašiomis į nesvarumo būklę. Horizontaliose padėtyse atliekant judesius raumenys dirba, tačiau slanksteliai negniuždomi, nes plaukiojant neįmanoma sukurti slanksteliams ir tarpslanksteliniams diskams per didelio krūvio ir, juo labiau, netaisyklingos laikysenos, nugaros skausmų palydovės.

Kokia dar nauda plaukimo metu?
1. Mobilizuojama medžiagų apykaita.

2. Stimuliuoja kvėpavimo sistemą.

3.Ramina nervus.

4.Gerina miegą.

5. Taikoma reabilitacijos procese – atstatant raumenų tonusą, apimtis bei funkcijas po lūžių.

6. Masažuoja kūną, nes vandens slėgis tarsi glosto odą.

7. Gerinama kraujotaką į kūno paviršių.

Visa tai – natūralu. Ir tai pasiekiama minimaliausiomis finansinėmis sąnaudomis.

Koks plaukimo specifiškumas dominuoja?
Visada horizontali kūno padėtis (širdies ir kraujagyslių sistema, spaudimas). Apsunkintas kvėpavimas. Veikia keliančioji jėga. Didelis vandens tankis, didelis pasipriešinimas. Ribotas prakaitavimas. Didelis šilumos, bei energijos sąnaudos. Aukšta lipidų mobilizacija

Higienos privalumai
Apvaloma oda nuo dulkių, prakaito ir riebalinių liaukų išskyrų. Pagyvėja odos ir poodinio sluoksnio mityba. Reguliariai plaukiojant organizmas atsikrato nereikalingų riebalų. Kūną tolygiai padengia plonas poodinis riebalinis tarpsluoksnis. Visa tai aktualu įvairaus amžiaus žmonėms.

Apibendrinimas
Gebėjimą plaukti būtina skatinti ir ugdyti. Vien teorijos čia neužteks. Plaukimas tokia sporto šaka, kurioje pasireiškia visos fizinės ypatybės – greitumas, jėga, lankstumas, ištvermė; motoriniai gebėjimai – pusiausvyra, koordinacija, vikrumas, galingumas, reakcijos spartumas.

	Eil.nr.
	Klausimas


	Atsakymas

	1. 
	Kada buvo pirmosios plaukimo varžybos Lietuvoje?

Kas jose dalyvavo?
	

	2.
	Parašykite  2-4 geriausius Lietuvos plaukikus.


	

	3.
	Parašykite  2-4 geriausias Lietuvos plaukikes.


	

	4.
	Kiek olimpinių Aukso medalių iškovojo Lietuvos plaukikai Olimpiadose?


	

	5. 
	Kiek ir kokių medalių iškovojo Lietuvos plaukikai Europos ir Pasaulio čempionatuose?


	

	6. 
	Kokios yra dabartinės plaukimo rungtys?


	

	7.
	Kokios distancijos yra plaukiant Laisvu stiliumi?


	

	8.
	Kokios distancijos yra plaukiant Nugara?


	

	9.
	Kokios distancijos yra plaukiant Krūtine?


	

	10. 
	Kokios distancijos yra plaukiant Peteliške?


	

	11. 
	Kokios distancijos yra plaukiant Atvirame vandenyje (ežeras, upė, jūra, vandenynas


	

	12. 
	Kokios distancijos yra plaukiant kompleksiniu būdu?


	

	13. 
	Ar yra plaukime estafetės? Jeigu yra tai kokios?


	

	14. 
	Kokia plaukimo nauda žmogui? (pateik 2-4 teiginius).

	

	15. 
	Kokiais stiliais tu moki plaukti? Kokiu plauki dažniausiai?
	


