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Gegužės 24 d. – gegužės 28 d. mokymosi turinio ir pasiekimų planavimas bei fiksavimas 
	                                                                              
	Fizinis  ugdymas 

	Tema
	Sveika mankšta – gera nuotaika. Ritmiški judesiai - koordinacija. Pulsas. Amerikietiškas futbolas.

	Pasiekimai 
	Žiūrėdami video per mobilųjį įrenginį išmoks mankštos pratimus, gebės ritmiškai atlikti kūno koordinacijos judesius. Žinos apie amerikietiško   futbolo sporto atsiradimo istoriją, taisykles ir įvardins  reikiamus sportinius gebėjimus. 

	Veiklos, užduotys
	Susirasti mankštai atlikti tinkamą vietą, kur matomas video įrenginys. 

Žiūrint video atkartoti pratimus. https://www.youtube.com/watch?v=pVqOtIaM--4
Tai daryti  kiekvieną dieną. Po mankštos įsivertinti savo nuotaiką atskirame lape (priedas 3) ir parašyti, koks pratimas patiko. Į mankštą įtrauk kuo daugiau šeimos narių. 

Paskaityti (priedas 3), kas yra pulsas, kaip jis matuojamas. Prieš mankštą jį pasimatuoti ir po jos. Įsivertinti pagal lentelę savo pulsą. 

Perskaityti informaciją apie amerikietiško futbolo sportą (priedas 1), pasidomėti jos istorija bei surasti Lietuvoje esančių sportininkų pavardes bei įvardinti jų pasiekimus (priedas 2). 

	Atsiskaity-mai, data
	Mankštą daryti kiekvieną dieną, po jos pildyti lentelę. Užpildytą visą lentelę aptarsime penktadienį (  28 d.). Atkreipti   dėmesį į pulso skaičiavimą. Gegužės 28 d. aptarsime lentelę apie amerikietiško futbolo sportą.

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


Priedas 1       Amerikietiškasis futbolas
	  
	





Amerikietiškasis futbolas




Žaidžia Hamburgo Eagles ir Kylio Baltic Hurricanes

Amerikietiškasis futbolas – komandinis sportas, XIX a. pabaigoje sukurtas regbio pagrindu. Stačiakampėje aikštėje žaidžia po 11 dviejų komandų žaidėjų, žaidimo tikslas – pelnyti kuo daugiau taškų. Rungtynėse yra žaidžiami keturi kėliniai po 15 minučių. Po pirmų dviejų kėlinių būna 12 minučių pertrauka. Esant lygiam rezultatui yra žaidžiamas pratęsimas, per kurį pirmoji pelniusi taškus komanda laimi. Jei ir per pratęsimą neišaiškinamas nugalėtojas, skelbiamos lygiosios.

Taip pelnomi 6 taškai (Touchdown). Priklausomai nuo situacijos, komanda po pelnyto touchdown pasirenka arba smūgį į vartus nuo 2 jardų atstumo (apie 1,83 m; taip pelnomas vienas papildomas taškas), arba nuo 2 jardų atžymos stengiasi surengti ataką ir dar kartą įsiveržti į varžovų galinę liniją (pelnomi 2 taškai). Dažniausiai komanda renkasi pirmą variantą, tačiau esant būtinybei, pvz., kai atsiliekama dviem taškais baigiantis rungtynių laikui, dažniausiai rizikuojama stengiantis išlyginti rezultatą.

 Istorija
Amerikietiškojo futbolo istorija susijusi su futbolu ir regbiu. 1869 m. lapkričio 6 d. Niubrunsviko mieste (Naujasis Džersis, JAV) Ratgerso (Rutgers) ir Prinstono (Princeton) universitetų komandos futbolo aikštėje sužaidė kažką panašaus į futbolą ir regbį. Nuo tada ši data laikoma amerikietiško futbolo gimimo data.

Taisyklės
Aikštė



Amerikietiškojo futbolo aikštė

Žaidimas vyksta stačiakampio formos, 120 jardų (110 m) ilgio ir 53 1/3 jardų (49 m) pločio, aikštėje. Aikštės galuose, nutolusiose viena nuo kitos 100 jardų (91,44 m), yra įvarčių linijos. Tarp aikštės pabaigos ir įskaitinės linijos yra 10 jardų (9,14 m) įskaitinės zonos. Skersai aikštės, kas 5 jardus, yra nubrėžtos linijos, jos sunumeruotos nuo 5 iki 50 (nuo įskaitinės zonos iki aikštės vidurio). Tokiu būdu galima nustatyti, kokį atstumą liko komandai įveikti iki įskaitinės zonos, kad būtų uždirbti taškai.

Kiekvienos aikštės galuose stovi vartai, sudaryti iš dviejų virpstų ir skersinio tarp jų. Įvarčiai mušami aukščiau skersinio, tarp dviejų virpstų.

Vartai
Amerikietiško futbolo vartų dydis panašus į regbio. Skersinis iškeltas į 10 pėdų (3 m) aukštį, atstumas tarp virpstų 18,6 pėdų (5,7 m). Aikštėse, skirtose tik amerikietiško futbolo varžyboms, vartai tvirtinami tik ant vienos, centrinės, atramos.

Žaidimo laikas
Žaidimas trunka 4 kėlinius po 15 minučių, su pertrauka tarp antro ir trečio kėlinių. Kiekvienas kėlinys vadinamas ketvirčiu. Laikas stabdomas, kai kamuolys (arba žaidėjas su kamuoliu) išlėkė už aikštės ribų, nebuvo pagautas perduodamas į priekį kamuolys, kamuolys perėjo kitai komandai, buvo uždirbti taškai, paimta minutės pertraukėlė ir dar kai kuriais atvejais. Todėl paprastai rungtynės trunka apie 3 valandas.

Esant lygiam rezultatui, žaidžiamas 15 minučių pratęsimas. Pratęsimo metu, komanda, pirmoji uždirbusi taškus, skelbiama laimėtoja. Pasibaigus pratęsimo laikui, ir esant lygiam rezultatui, reguliariame NFL čempionate skelbiamos lygiosios, o atkrentamosiose žaidžiami pratęsimai, kol bus išaiškintas nugalėtoja

Amerikietiškas futbolas lietuvoje
Du Lietuvos klubai dalyvaus Europos amerikietiško futbolo Superlygoje
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Amerikietiško futbolo rungtynių akimirka / BNS nuotr.

Nauji metai, nauji iššūkiai, naujas startas - tokiu šūkiu ateinantį sezoną pasitinka Lenkijos amerikietiško futbolo asociacija. Šį kartą sporto emocijos neapsiribos Lenkijos šalimi - naujoje Europos Superlygoje (ESL) taip pat dalyvaus komandos iš Lietuvos, Baltarusijos ir Rusijos. Jos kovos dviejuose divizionuose.

Komandos savo divizionuose sužais po šešerias rungtynes. Divizionų nugalėtojai tarpusavyje kovos finale, kuris numatytas liepos gale.

Vakarų divizione žais „Kaunas Dukes“ (Lietuva), Vilniaus „Iron Wolves“ (Lietuva), Varšuvos „EagleS“ (Lenkija), Bydgoščiaus „Archers“ (Lenkija), Krokuvos „Tigers“ (Lenkija) ir Zombkų „Dukes“ (Lenkija) komandos.

Rytų divizione kausis Minsko „Litvins“ (Baltarusija), Maskvos „Spartans“ (Rusija), Sankt Peterburgo „North Legion“ (Rusija) ir Sankt Peterburgo „Griffins“ (Rusija) ekipos.

Priedas2

	Ką žinojai apie amerikietiško futbolo  sportą?
	Ką sužinojai apie amerikietiško futbolo sportą?
	Ką norėtum sužinoti apie amerikietiško futbolo sportą?

	
	
	


	Lietuvoje esančių amerikietiško  futbolo sporto atstovų pavardės
	Jų pasiekimai

	
	

	
	

	
	


Priedas 3

	Data



	Nuotaikos įvertinimas (kaip jautiesi ir koks pulsas prieš mankštą ir po mankštos)


	Patikęs pratimas

(aprašyk)
	Su manimi dar sportavo

(parašyk kas)

	
	Prieš mankštą

(nuotaika ir pulsas)
	Po mankštos

(nuotaika ir pulsas)
	
	

	Gegužės 24 d.


	
	
	
	

	Gegužės 25 d.


	
	
	
	

	Gegužės 26 d.

 .


	
	
	
	

	Gegužės 27d.


	
	
	
	

	Gegužės 28d.


	
	
	
	


Mano pulsas prieš aktyvią veiklą.........................................................................................................................................................................................................

Mano pulsas po aktyvios veiklos.........................................................................................................................................................................................................

(priedas 3)

Širdies ritmas, arba pulsas, tai yra tai, kiek kartų jūsų širdis susitraukia ir atsipalaiduoja per minutę – arba tvinksniai per minutę.

Žmonių širdies ritmas yra labai skirtingas, tai priklauso nuo to, ką jūs veikiate, koks jūsų sportiškumo lygis, kokius vaistus vartojate ar koks jūsų amžius.

Tarp širdies ritmo ir pulso yra techninis skirtumas, nors jų skaičius visada yra toks pats:

Širdies ritmas – tai kiek kartų per laiko vienetą (dažniausiai minutę). Tai apatinės širdies dalies (kairiojo ir dešiniojo skilvelių) susitraukimų skaičius.

Pulsas – tai, kai kraujas veržiasi į arteriją, nuo širdies susitraukimo, ir tai sukuria tarsi išsiplėtimą. Dažnis, per kurį arterija išsiplečia, nuo paduoto kraujo, gal būti pamatuojama liečiant kaklą ar riešą pirštais.

Žmogaus, kuris yra 18 metų arba vyresnis. Širdies ritmas ramybės būsenoje yra  tarp 60 ir 100 dūžių per minutę. Paprastai kuo sveikesnis esate, tuo jūsų širdies ritmas yra mažesnis. Sportininko širdies ritmas gali būti 40 tvinksnių ir retais atvejais, dar mažiau, ramybės būsenoje per minutę. Profesionaliems dviratininkams buvo nustatyti 29 ir 32 tvinksniai per minutę, ramybės būsenoje.

Pagal nacionalinės sveikatos tarnybos nuostatas, normalus pulsas ramybės būsenoje yra:
· Naujagimiui – 120-160 tvinksnių per minutę

· Kūdikio nuo 1 mėnesio iki 12 mėnesių amžiaus – 80 -140 tvinksnių per minutę

· Kūdikio nuo 1 iki 2 metų amžiaus – 80 – 130 tvinksnių per minutę

· Mažo vaiko  nuo 2 iki 6 metų amžiaus – 75 – 120 tvinksnių per minutę

· Vaiko nuo 7 iki 12 metų amžiaus – 75 -110 tvinksnių per minutę

· Suaugusio žmogaus nuo 18 metų – 60 -100 tvinksnių per minutę

· Suaugusio sportininko – 40 -60 tvinksių per minutę 
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