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Fizinio aktyvumo veikla (Siaurieti§kas ¢jimas)

ITtraukti bendruomeneés asmenis i reguliarias vidutinio

Undinvimys ir /ar didelio fizinio aktyvumo veiklas
Projekto veiklos esme Fizinio aktyvumo pratybos

Veiklos pavadinimas Fizinio aktyvumo veikla (Siaurietiskas éjimas)
Veiklos laikotarpis 2024-09-09 - 2024-12-20

Savivaldybe (-s), kurioje numatoma vykdyti veikla | Ukmergés rajono savivaldybé

Apskritis (-ys), kurioje (-iose) numatoma vykdyti

wolkly Vilniaus apskritis

Veiklos apraSymas:

Projekto metu planuojama organizuoti Siaurietisko éjimo fizinio aktyvumo veiklas. Jos skirtos
6-17 mety amzZiaus bendruomenés nariams ir jy tévams. Uzsiémimy metu bus ugdomos fizinés
savybés, tobulinami judé¢jimo jgiidziai, supazindinama su technika. Per uZsiémimus vyks
apSilimas, pratimai su lazdomis ir aktyvus ¢jimas. Veikla bus organizuojama 2 kartus per
savaite, vienam uzsiémimui skiriant 90 min. , juos ves 1 treneris. Veiklos metu bus
uztikrinamas veiklos intensyvumas, kaip apibréZzta Bendrosiose fizinio aktyvumo
rekomendacijose, kai veikla priskiriama Vidutinio intensyvumo fizinei veiklai. Veiklos tikslas
ne tik uztikrinti reguliarig fizinio aktyvumo veikla, bet ir ugdyti tikslinés grupés sporto
jgtidzius, ne meistriSkuma. Ja nebus padengiamas formalusis ugdymas, tai papildoma veikla.

Veiklos tikslinés grupés apraSymas:

Veiklos tiksliné grupé: 6-17 mety amziaus bendruomenés nariai ir jy tévai veikloje
dalyvaujantis kartu. Aktyvias fizines veiklas galés lankyti tiek berniukai/vyrai, tiek
mergaités/moterys. UZsiémimai bus pasirenkami pagal pageidavima, norg jose dalyvauti. Esant
pageidavimui j uzsiémimus bus priimami ne tik mokykla lankantys vaikai (tévai) bei vietos
bendruomenés nariai, kurie patiria sunkumus dél galimybiy dalyvauti sporto veiklose.

Laukiami kiekybiniai ir kokybiniai rezultatai, poveikis tikslinéms grupéms:

Planuojama pasiekti ne maziau kaip 15 unikaliy dalyviy, nuolat lankanc¢iy aktyvias fizines
veiklas rodiklj. Veikla lankys tiek vaikai, tiek jy tévai. Esant pageidavimui, uzsiémimy dalyviy
skaiCius gali biti padidinamas tais paciais veiklos kastais, tokiu btidu sukuriant daugiau
galimybiy vaikams dalyvauti fizinio aktyvumo veikloje. Tikimasi pasiekti ir Siy kokybiniy
veiklos rezultaty: pagerinti dalyviy sveikatos biikle, i¥mokyti Siaurietisko &jimo technikos,
paskatinti daugiau laiko aktyviai Seimoms leisti gryname ore. Teigiamas poveikis sveikatai:
aktyvesné Sirdies ir kraujagysliy veikla, raumeny pajégumas, geresné medziagy apykaita.
Didesnis aktyvaus judéjimo kiekis taip pat prisidés prie tikslinés grupés jtampos ir streso
mazinimo, gerins laimés hormono issiskyrima.
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Bendras per projekto igyvendinimo laikotarpi
numatomas Sios veiklos fizinio aktyvumo grupiy 1
skaicius:
Bendras per projekto igyvendinimo laikotarpi
numatomas $ios veiklos fizinio aktyvumo pratybu 28
skaicius
Unikaliu dalyviu skai¢ius veikloje 15
IS ju: neigaliuju unikaliu dalyviy skaicius 0
IS ju: maZiau galimybiy turin¢iy unikaliy dalyviu 8
skaicius

Bendra Sios veiklos fizinio aktyvumo veikly trukmé ir intensyvumas

Bendres Bendra fizinio
Am3iaus grupé unikaliu ak mo veikiy Bendras fizinio aktyvamo veiklu
dalyviu trus Sk L3 intensyvumas
skaicius Rl
Vaikai (< 5 m.):
Valkai (5-17 m.): | 10 19 Vitliutinio fizinio intensyvumo
veikla
Suaugusieji (18-64 m.): | 5 42 V1Qut1mo fizinio intensyvumo
veikla
Suaugusieji (65-84 m.):
Suaugusieji (85 m. ir vyresni):
Dalyviu skaicius Vienu pratybu trukme Pratybu skaicius per Kiek ménesiu
vienoje grupéje (minutémis) vienai grupei savaite vienai grupei | sportuos viena grupe
15 90 2 4




