PATVIRTINTA
Zarasy sporto centro direktoriaus
2025 m. spalio 1 d. jsakymu Nr. V-35

ZARASU SPORTO CENTRO

NEFORMALIOJO SUAUGUSIUJU SVIETIMO PROGRAMA

FITNESAS PER SOK]

BENDROSIOS NUOSTATOS

Juridinis asmuo

1. | Pavadinimas

Zarasy sporto centras

Kodas

190212235

Teisiné forma

BiudZzeting jstaiga

Buveinés adresas

P. Sirvio g. 7, 32124 Zarasali

SIFNIAIN

Programos rengéjai, jy kvalifikacija

Ariinas Zavackas, sporto instruktorius

INFORMACIJA APIE PROGRAMA

Programos kodas Neformaliojo S$vietimo

programy registre

6. | Programos pavadinimas

FITNESAS PER SOKI SUAUGUSIEMS

8. | Programos apimtis (val.) 4 val. per savaite

9. | Tiksliné amziaus grupé: 18 mety ir vyresnés moterys.

11. | NS ugdymo programos tikslas: Skatinti motery fizinj aktyvuma, stiprinti sveikata ir ugdyti

sveikos gyvensenos jprocius per Sokiy fitneso uzsiémimus.

12. | NVS programos uzdaviniai:

- Ugdyti fizinj pajéguma, koordinacija, lankstumg ir iStverme.

- Skatinti reguliary fizinj aktyvuma ir sveikos gyvensenos principy laikymasi.

- Formuoti teigiamg poziiirj ] fizin] aktyvuma ir saves tobulinima.

- Ugdyti bendradarbiavimo ir komandinio darbo jgiidzius per grupinius pratimus.

13. | Kompetencijos, kurias patobulins moterys

Kompetencija

Metodai, kuriais bus ugdomos
kompetencijos

Kompetencijy
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

Asmens savimoné ir savitvarda,
socialinis sgmoningumas, tarpusavio
santykiy kiirimo gebé¢jimai,
atsakingas sprendimy priémimas ir
asmens ripinimasis fizine ir psichine
sveikata.

Kiekvieng treniruote

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

Eil.

NI Turinys

Trukmé

Metodai, budai (akad.

val.)




Sokiy fitneso pagrindai: judesiy
technika, ritmas, kvépavimas.
Fizinis pasirengimas: apsilimas,
jégos, istvermés ir lankstumo

Praktiniai uzsiémimai sal¢je. Grupiniai
pratimai ir choreografijos kiirimas.

1 pratimai. Sveikos gyvensenos Diskusijos ir re.ﬂe.ksuo.s aple SV.Efﬂ.(q. . 40
Do ol gyvenseng. Individualiy tiksly iSsikélimas
temos: mityba, poilsis, streso =7
_ L. . ir jy siekimas.
valdymas. Kiino pazinimas ir
savistaba: fizinio progreso
stebéjimas ir refleksija.
1 | Dalyvavimo aktyvumas ir e e A
pastangos. Asmeninis fizinis Pagereje fiziniai gebejimai: IStverme,
lankstumas, koordinacija. Jgytos Zinios
progresas (pvz., lankstumo, . . L .
L . o . apie sveikg gyvenseng ir jos taikymas
iStvermés geréjimas). Refleksijos . < oL e
y . . kasdienyb¢je. Sustipreje socialiniai 50
uzduotys apie sveikos gyvensenos | . _ ... . et ees .
o . S lgiidZiai ir pasitikéjimas savimi.
principus. Gebéjimas dirbti . e .
L s Teigiamas pozitris ] fizinj aktyvuma kaip
komandoje ir laikytis saugumo enimo bido dali
taisykliy. EYv b
2 Grupinés treniruotés vyksta 2 kartus per
savaite po 2 val., apima praktinius ir
teorinius uzsiémimus.
Ugdymo forma 42
3 Dalyvaudami renginiuose veiklos dalyvés
iSmoks dziaugtis pasiektais rezultatais ir
Dalyvavimas renginiuose atsitiesti po nesékmiy, taip pat iSmoks 36
dirbti ir siekti tiksly su bendraaamziy
grupe.
| IS viso val.: | 168

PASTABA: Atsizvelgiant | programos dalyviy gebéjimus, turimg patirtj, poreikius bei

galimybes, dalyky temos, priemonés, programos laikas bei metodai gali bati kei¢iami.




