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Aktyvaus gyvenimo (sporto) programa

Valandy skaicius:12

Programos tiksliné grupé:
16 jaunuoliy

Programos tikslas:

Formuoti projekto dalyviy supratima apie sveikos gyvensena ir poziiirj j sveikata kaip i vertybe.
Uzdaviniai:

1.Pravesti 3 teorinius ir praktinius uzsiémimus apie treniruotes sporto saléje.

2.Pravesti 2 teorinius ir praktinius uzsi€émimus apie treniruotes gatveje ir prie lauko treniruokliy.

3.Pravesti 3 teorinius ir praktinius uzsiémimus apie kardio treniruotes.

4.Pravesti 2 teorinius ir praktinius uzsi€émimus apie jégos treniruotes.

5. Pravesti 2 teorinius ir praktinius uzsiémimus vaikams ir jaunuoliams, turintiems fizine ir psiching negalig.

Planuojami rezultatai:
1. Projekto dalyviai suzinos, kaip teisingai ir efektyviai treniruotis sporto saléje.
Projekto dalyviai suzinos, kaip teisingai ir efektyviai naudotis lauko treniruokliais.
Projekto dalyviai suzinos, kas yra kardio treniruoté, ir kaip tai jtakoja sveikata.
Projekto dalyviai suzinos, kas yra jégos treniruoté, ir kaip tai jtakoja sveikata.
Vaikai ir jaunuoliai, turintys fizing ir psiching negalig susipazins su pratimy kompleksu, atitinkanciu jy sveikatos bukle.
Bus nufilmuoti video klipai su lauko treniruotémis su treniruoliais ir saléje.
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Tema ir siekiami tikslai

Valandy skaicius

Pamokos forma, metodai

Teoriniai ir praktiniai uzsiémimai ,,Treniruotés sporto sal¢je®.

Projekto dalyviai suzinos, kaip teisingai ir efektyviai treniruotis sporto
saléje.

Teorija, praktika.

Teoriniai ir praktiniai uzsiémimai ,,Treniruotés gatvéje ir su lauko
treniruokliais®.

Projekto dalyviai suzinos, kaip teisingai ir efektyviai naudoti lauko
treniruoklius.

Teorija, praktika, vaizdo klipas.

Teoriniai ir praktiniai uzsiémimai ,,Kardio treniruo¢iy jtaka zmogaus
sveikatai.

Projekto dalyviai suzinos, kas yra kardio treniruoté, ir kaip tai jtakoja
sveikatg.

Teorija, praktika.

Teoriniai ir praktiniai uzsiémimai ,,Jégos treniruociy jtaka zmogaus
sveikatai®

Projekto dalyviai suzinos, kas yra jégos treniruoté ir kuo jégos
treniruote skiriasi nuo kardio treniruotés.

Teorija, praktika

Teoriniai ir praktiniai uzsiémimai saléje vaikams ir jaunuoliams,
turintiems fizing ir psiching negalig.

Vaikai ir jaunuoliai, turintys fizing ir psiching negalig susipazins su
pratimy kompleksu, atitinkanciu jy sveikatos biikle.

Teoriniai ir praktiniai uZsi¢émimai




6. Pratimy komplekso parengimas saléje ir su lauko treniruokliais 2 Vaizdo klipy kiirimas

Programos vadovas: Inga Feklistova



