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Fizinis ugdymas (3 pamokos)

	Tema
	
Judėjimo įgūdžiai. Plaukimas.

	Pasiekimai
	Geba savarankiškai mankštintis, kontroliuoti krūvį pagal savijautą. Mankštinasi stebėdami pateiktą vaizdo įrašą, arba pasirenkant savarankišką fizinio aktyvumo veiklą.
Susipažinę kas yra plaukimas, gebės atsakyti į pateiktus klausimus.

	Veiklos, užduotys
	
Nuoroda į video mankštą:  
https://www.delfi.lt/video/aktualijos/treniruote-karantino-metu-pratimai-kuriuos-galima-atlikti-namie.d?id=83799985 
Perskaitę įvadinę dalį apie plaukimą, atsakyti į pateiktą klausimą žiūrėti (1 priedą).



	Atsiskaity-mai, data
	
Mankštą pagal pateiktą video atlikti bent 3 kartus per savaitę. 
Atsakymą apie plaukimą  (1 priedas)  siųsti adresu vida.jurkeviciene@dainavosprogimnazija.lt    iki gegužės 7d. 


	Konsul
tacija, virtuali pamoka
	Per Office 365 platformą/Microsoft Teams

























1priedas
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 Plaukimas            
Plaukimas – aktyvus arba pasyvus judėjimas vandenyje. Sportinio plaukimo tikslas – kuo greičiau įveikti tam tikrą atstumą tam tikru plaukimo būdu.
Plaukimas laikomas viena iš sveikiausių sporto šakų, nes judant vandenyje yra mažai apkraunami sąnariai. Be to, vandens temperatūra ir spaudimas dėl intensyvesnio šilumos poveikio skatina medžiagų apykaitą. Plaukti gali tiek sveiki, tiek įvairaus sunkumo negalią turintys žmonės.
Plaukimo varžybos yra įtrauktos į vasaros olimpinių žaidynių programą nuo pat jų atkūrimo 1896 m.
Plaukimo varžybos vyksta:
· 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
· 4x100 m estafetės laisvu stiliumi
· 4x200 m estafetės laisvu stiliumi
· 4x100 m kombinuota estafetė
Plaukimo varžybos rengiamos 50 bei 25 m baseinuose. Olimpinėse žaidynėse yra plaukiama 50 m ilgio baseine.

Kaip manai, kodėl plaukimas labai tinka vaikams? 
................................................................................................................................
Kuo jis toks  naudingas?
................................................................................................................................
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