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Dalyko tikslai ir uzdaviniai:

1. Gerinti mokiniy fizinj i§sivystymg ir pasirengima.

2. Stiprinti sveikata, puoseléti kiino grozj ir judesiy kultiira.
3. Perteikti specialigsias Zinias ir jgiidZius.

4. Skatinki sistemingai ir savarankiSkai mankstintis.

5. Lavinti fizines ypatybes

6. Formuoti taisyklingg laikyseng.

Numatomas rezultatas:

1. Igys ziniy apie pasiriktos sporto Sakos specifika.
2. Gebés taisyklingai atlikti fizinius pratimus

3. Pagerins fiziniy galiy, fiziniy ypatybiy rodiklius.

Vertinimas (jsivertinimas):

Neformalus vertinimas

Pratimy atlikimo technika. Pazangos jsivertinimas.

Literatiiros sarasas:

1. Andersen J., Raumeny tempimo pratimai. 2002

2. Balgitinien¢ S. Netaisyklingos laikysenos ir stuburo iskrypimy korekcija., S. 2002

3. Delavier F. Bukim stipriis ir graziis- pratimai raumenims. 2005

4. NuZemys R., Meckovskis A., Muliolis J., Raglys V. Treniruokliai ir jégos ugdymo metodika.V., 1994
5.Vascila V., Studenty fizinés saviugdos pratimai. Akademija.2005
6. Ramsty C. Raumeny lavinimo anatomija. Naujoji rosima. 2018
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Eil.| Tema Valandy | Metodai Integracija| IT panau- Pastabos
Nr. skaicius dojimas
1. | Pagrindinés raumeny grupés. | 2 Aiskinimas |Biologija | Skaidriy Demonstruojama
Taisyklingas kvépavimas Vaizdinis demonstra- | Vaizdiné medzia-
pratimy atlikimo metu. vimas ga.
2. | Krutinés raumeny formavimas| 5 Praktinis Savarankiskai
3. | Ranky raumeny formavimas | 5 Praktinis atlieka fizinius
Peciy juostos formavimas pratimus,
5. | Pilvo raumeny formavimas 5 Praktinis lavina savo
6. |Nugaros raumeny formavimas | 5 Praktinis kung. Ugdo
7. |Kojy raumeny formavimas 5 Praktinis raumeny jégg ir
8. |Atleto mityba, maisto papildai | 4 Diskusija  Biologija iStverme.
Kardio treniruoté 5
9. [ntervalinés treniruotés 8
10. | Treniruo¢iy programos 4 Informacinis |IT Informacijos | Sudarinéja raumeny
paieska didinimo, mazinimo
internete programas.
11. | Pratimai su jégos dirzais 6 Praktinis
12. | Giry panaudojimas. Pratimai |6 Praktinis
su girom.
IS viso 60 val.
APSVARSTYTA:
Metodinés tarybos 2024 m.  d. posédzio nutarimu protokolo Nr.
Fizinio ugdymo mokytoja metodininké Lina Skladaityté




