PATVIRTINTA
Zarasy sporto centro direktoriaus
2026 spalio 12 d. jsakymu Nr. V-40

ZARASU SPORTO CENTRO
NEFORMALIOJO SVIETIMO UGDYMO PROGRAMA

STEP

BENDROSIOS NUOSTATOS

Juridinis asmuo

1. | Pavadinimas Zarasy sporto centras

2. | Kodas 190212235

3. | Teisiné forma BiudZzeting jstaiga

4. | Buveinés adresas P. Sirvio g. 7, 32124 Zarasai
5. | Programos rengéjai, ju kvalifikacija Elzbieta Zigaité NS mokytoja

INFORMACIJA APIE PROGRAMA

Programos kodas Neformaliojo Svietimo
programy registre

6. | Programos pavadinimas STEP

7. | Programos apimtis (val.) 8 val. per savaite

8. | Minimalus dalyviy skai¢ius 10

11. | Tiksliné amziaus grupé: 16 mety ir vyresni. Merginos, vaikinai, moterys, vyrai.

12. | NS ugdymo programos tikslas: tai choreografijos treniruoté, puikai deranti su jvairiais
pratimais, struktiiruota aerobiné treniruoté, orientuota j zingsniy technikos tobulinimg bei
judesio kontrole, treniruoté vykta ant stepo platformos, Zingsniai progresuoja, jie lavina
koordinacija, krypties keitimo kontrole, erdvés pajautimg ir ritminj stabiluma.

13. | NS programos uzdaviniai:

- Ugdyti fizinj pajéguma, koordinacija, lankstumg ir iStverme.

- Skatinti reguliary fizinj aktyvuma ir sveikos gyvensenos principy laikymasi.

- Formuoti teigiamg poziirj  fizinj aktyvumga ir saves tobulinima.

- Ugdyti bendradarbiavimo ir komandinio darbo jgiidzius per grupinius pratimus.

14. | Kompetencijos, kurias patobulins programos dalyviai

Kompetencija

Metodai, kuriais bus ugdomos Kompetencijy
kompetencijos vertinimo/jsivertinimo daznis

Komunikavimo
kompetencija

Asmens gebéjimas kurti, perduoti ir
suprasti zinias (faktus, poziiirius ar
asmenines nuostatas), etiSkai
naudotis verbalinémis ir
neverbalinémis priemonémis ir
technologijomis.

Kiekvieng treniruote

Socialiné, emocing ir
sveikos gyvensenos
kompetencija

sveikata.

Asmens savimong ir savitvarda,
socialinis sgmoningumas, tarpusavio
santykiy kiirimo gebé¢jimai,
atsakingas sprendimy priémimas ir Kiekvieng treniruote
asmens ripinimasis fizine ir psichine




14. | Programos turinys, metodai, biidai, priemonés, jranga

Trukmé
Turinys Metodai, budai (akad.
val.)

Eil.
Nr.

Programoje akcentuojami baziniali
zingsniai, jy biomechanika ir taisyklingas
atlikimas, palaipsniui pereinant prie
ilgesniy, vientisy kombinacijy. Tokia
struktiira uztikrina saugy progresa, leidzia
i§laikyti kontrole ant platformos ir
efektyviai jsisavinti judesiy sekg bei
Ugdymo pagrindai kontrole. Programoje akcentuojami 80
baziniai Zingsniai, jy biomechanika ir
taisyklingas atlikimas, palaipsniui
pereinant prie ilgesniy, vientisy
kombinacijy. Tokia struktiira uztikrina
saugy progresa, leidzia iSlaikyti kontrole
ant platformos ir efektyviai jsisavinti
judesiy seka bei kontrole.

(BN

2. Treniruoté palaiko nuolatinj vidutinio
arba auksto intensyvumo kardio kriivj,
stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistema,
gerina iStvermg ir judesiy tiksluma.
Muziking¢ struktiira (BPM) naudojama
kaip tempg reguliuojantis instrumentas,
padedantis iSlaikyti ritmg ir

Grupin¢ treniruoté choreografijos vientisumg. Programa 132
tinkama jvairaus pasirengimo dalyviams,
nes leidZia treneriui valdyti sudétingumo
lygi per zingsniy modifikacijas ir
kombinacijy ilgj. Tai lyg Sokis,
papildytas jvairiais kiing visapusiskai
stiprinanciais pratimais, dovanojantis
gerg nusiteikimg ir emocija.

3. Grupinés treniruotés vyksta 2 kartus per
Ugdymo forma savaite po 4 val., apima praktinius ir 84
teorinius uzsi€émimus.
4. Dalyvaudami renginiuose veiklos

dalyviai i8moks dziaugtis pasiektais
rezultatais ir atsitiesti po nesékmiy, taip
pat iSmoks dirbti ir siekti tiksly su grupe.

Dalyvavimas renginiuose 40

| I§ viso val.: | 336

PASTABA: Atsizvelgiant | programos dalyviy geb¢jimus, turimg patirtj, poreikius bei
galimybes, dalyky temos, priemonés, programos laikas bei metodai gali baiti kei¢iami.

Pritarta
Zarasy sporto centro tarybos
posédzio protokolas Nr.......



