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Fizinisugdymas (3 pamokos)

	Tema
	
Netradicinis fizinis aktyvumas. Žiemos sportas.

	Pasiekmai
	Geba savarankiškai mankštintis, kontroliuoti krūvį pagal savijautą. Mankštinasi stebėdami pateiktą vaizdo įrašą, arba pasirenkant savarankišką fizinio aktyvumo veiklą.
Pasitikrins turimas žinias apie žiemos sporto šaką „Čiuožimas“ ir pasikartos kaip saugiai elgtis ant ledo.

	Veiklos, užduotys
	
Nuoroda į video mankštą:  https://youtu.be/RfEJ57FtIsU
Žiemos sporto šaka „ Čiuožimas “ ir saugaus elgesio taisyklės (1 priedas).



	Atsiskaity-mai, data
	
Mankštą pagal pateiktą video atlikti bent 3 kartus per savaitę. Susipažinti su teorine medžiaga ir atsakyti į pateiktus klausimus(1 priedas). Atsakymus pateikti laisva forma adresu   vida.jurkeviciene@dainavosprogimnazija.lt  iki gruodžio 22d. 


	Konsul
tacija, virtuali pamoka
	Per Office 365 platformą/Microsoft Teams
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ZIEMOS SPORTAS. CIUOZIMAS

Ciuozimas — tai judéjimas ledu avint patitizas.
'y
Ar Zinai, kad
pirmosios Zinios apie &uozima randamos XII a. norvegy dainose. Tada
buvo Siuoziama kaulais, dirZeliais tvirtintais pric apavo.

Ciuozimo pradziamokslis:

« jsigyk patiazas,

« bandyk vaikscioti ant guminés dangos,

« pavaikitiok ant ledo jsikibgs j arenos krastus,
« islaikyk pusiausvyrg stovédamas, eidamas,
« atsispirk ir bandyk Giuozti. Nupiesk dailiojo Givozimo
arba ledo ritulio patitzas.
Kokias fizines savybes ugdo Eiuozimas

(pabrauk teisingus atsakymus):

greitum, lankstuma, koordinacija,

jéga, pusiausvyra, iStvermg.

Isvardink tris Ziemos sporto Sakas,
kuriose naudojamos patilZos:

SAUGUS ELGESYS ANT LEDO

Ar inai, kad ’

tvirtiausias ledas i arti atrodo skaidrus, Zalsvo arba melsvo atspalvio.
Baltas ledas — maziau tvirtas, nes jame daug oro. Labai pavojingas yra
eey ledas, ypa& tarp meldy. Ploniausias ledas — virs Saltiniy ir upeliy.
Ledas po snicgo pusnimis taip pat pavojingas - jis 102t be charakteringo
traskéjimo, todél tokias vietas reikia apeiti

Saugaus elgesio ant ledo atmintiné:

« Lipti ant vandens telkiniy galima tuomet, kai ledas ne plonesnis kaip
7em.

+ Negalima biriuotis vienoje vietoje, kai ledas plonesnis kaip 30 cm.

+ Negalima vienam eiti ledu tamsiu paros metu. Einant su grupe,
nereikia Zingsniuoti vienam Salia kito.

+ Jeigu ledas po kojomis pradeda tradkéti ar skeldei, j krantg reikia
grizti savo pédomis SiuoZamais Zingsniais, neatitraukiant kojy nuo
pavirsiaus, statant jas platiai, kad tolygiai pasiskirstyty kino svoris.
| krantg visada grizkite tuo paiu keliu, kuriuo atéjote!

+ Zvejas turi turéti ne tik peikeng ar grata, bet ir kamuolel virvés,
kurj labai patogu paridenti jlizusiajam. Einant ledu reikia peikena
bandyti ledo tvirtumg. Pakankamai tvirtas ledas, kuriuo jau galima
vaikstioti, peikena prakertamas ik po dvijy, trijy smigiy j ta pacig
vietg priet save ir Salia saves.

Jeigu vanduo pasirodo jau po pirmojo stipraus smiigio - reikia grizti!




