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Fizinis ugdymas (2 pamokos)

	Tema
	
Judėjimo įgūdžiai. Netradicinis fizinis aktyvumas. Aerobika.

	Pasiekimai
	Geba savarankiškai mankštintis, kontroliuoti krūvį pagal savijautą.  Mankštinasi stebėdami pateiktus pavyzdžius su aprašymais, arba pasirenkant savarankišką fizinio aktyvumo veiklą.
Susipažins su sporto šaka „Aerobika“ .

	Veiklos, užduotys
	
Nuoroda pasirenkant  mankštą su aprašymu:  
https://sportuojantys.lt/pratimai/pratimai-pradedantiesiems-namuose/

Trumpai apžvelgti kas yra aerobika ir atsakyti  į klausimą pateiktą       (1 priede).


	Atsiskaity-mai, data
	
Mankštą atlikti bent 3 kartus per savaitę. 
Atsakymą (1 priedas)  siųsti adresu vida.jurkeviciene@dainavosprogimnazija.lt    iki gegužės 21d. 


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






















1priedas 
Netradicinis fizinis aktyvumas. 
Aerobika
     Aerobika yra gimnastikos ir šokių pratimų sistema, stiprinanti sportininko organizmą, jo kraujotakos ir kvėpavimo funkcijų veiklą bei pajėgumą.
     Aerobinė gimnastika nuo bendrosios aerobikos skiriasi tuo, kad ji yra orientuota į sporto pasiekimus ir turi griežtas varžybų taisykles. Aerobinės gimnastikos varžybos (čempionatai, pirmenybės ir pan.) vyksta vieneto, dvejeto, (su partneriu), trejeto ir penketo rungtyse ir skirstomos pagal amžiaus kategorijas.
     Pagal oficialias Tarptautinės gimnastikos federacijos taisykles sportinės aerobikos rungties kompozicija atliekama su muzikos akompanimentu. Pagal pasirinktą greitą ir ritmingą muziką atletai atlieka choreografinę kompoziciją, reikalaujančią jėgos, ištvermės, lankstumo ir koordinacijos. Sportininkai turi judėti ritmiškai ir išnaudoti visą aikštelės plotą.
   
  Kokioms sporto šakoms yra artima aerobinė gimnastika?
[image: tancevalnaya-aerobika-vidi-i-tehnika_2.jpg]Pažymėk teisingus atsakymus.
1. Šokiams
1. Dailiajam čiuožimui
1. Akrobatikai
1. Karatė
1. Meninei gimnastikai
1. Šuoliams į vandenį
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