2.5. Tinkamo fizinio aktyvumo pasirinkimas. Planavimas FA.
Tikslas: pagrindiniai jgiidZiai pasirenkant ir planuojant savo fizine veikla.
Trumpas rekomendacijy dél fizinio aktyvumo pasikartojimas.

Pradédami fizinés veiklos programg, nepamirskite, kad tai turéty prasideti létai, o aktyvumo
lygis turéty buti laipsniskai didinamas. Pratimy sudétingumas turi buti parinktas pagal
sugebéjimus, tai neturéty buti sunku. Siekiant prisiminti pakartokime visus reikalingus
pratimus: aerobinius pratimus, t.y. pratimus raumeningumui padidinti, lankstumui ir
pusiausvyrai.

Kad biity lengviau pradéti FA:

e pasirinkite norima fizinio aktyvumo rus;j:

e pasirinkite konkrecig data, kada pradétumeéte;
e pasirinkite tam tikra laika;

e nustatyti konkrety tikslg;

¢ naudoti priminimus;

e raSykite dienorastij;

e jtraukite Seimos narius, draugus ...

Dalyviy uZduotis: parengti savo fizinio aktyvumo plana.

Fizinio aktyvumo planas
Aerobinis aktyvumas (pasirinkta apvesti apskritimu):
Veiklos rasis:

vaiksSciojimas / greitas vaikSc¢iojimas / vaziavimas / plaukimas / uazinéjimas dviraciy / kita

Daznumas (dienos per savaite): 1234567

Intensyvumas: Zemas (vaik$c¢iojimas) / vidutinio sunkumo (greitas vaiksciojimas) / aukstas
(bégimas)

Trukmé (minutés per dieng): 10 20 30 60 daugiau nei 60

Pratimai jégai stiprinti:

PavyzdZiui, naudodamiesi savo kiino svoriu

e bent 2 kartus per savaite

e Turi buti jtraukti pratimai visy pagrindiniy raumeny grupéms
« kiekvieno pratimo kartojimo skaicius yra 8-12 karty

« Taip pat gali buiti jskaitomas darbas sode ar darze

Lankstumo pratimai

Pusiausvyros pratimai.




Fizinio aktyvumo plano aptarimas.




Dalyviy uzduotis: fizinio aktyvumo dienorastis rengimas

Meénuo:

FA/Diena

FA|1|2|3|4|5|6)|7

1. Aerobinis aktyvumas: A
2.]Jégos pratimai: J

3. Lankstumo pratimai: L
4. Pusiausvyros pratimai: P

Pakartoti raumeny jégos ir lankstumo pratimus.




