JAUNUOLIY DIENOS CENTRAS

Veikla:

Uzsiémimai baseine

Sportas ugdo discipling, sveikg gyvenseng ir socializacijg. Jis apibréZziamas kaip
energinga fiziné veikla, kuria siekiama iSmatuoti individualiyjy fiziniy galiy ribas, Zadina
teigiamus jausmus, padeda paZinti save ir savo kino galias. Viena iS sporto Saky yra
plaukimas.

Plaukimas padeda stiprinti raumenis, gerina kraujotakg (veny ligos), gerina
sgnariy stabilumg ypac kelio ir Ciurnos. Vandens keliamoji galia kiino svorj sumazina iki
10 karty. Dél sumazeéjusio kiino svorio lengviau judinti sgnarius, stovéti, treniruoti
atramos judamajj aparata. Saltas vanduo mazina skausma, raumeny dirgluma, ir
spazmiskuma, gering kraujotakg, skatina medziagy apykaitg, grtdina, stimuliuoja nervy

sistema.

Tikslai:
e jveikti vandens baime;
e stiprinti raumenis;
e lavinti fizines ypatybes;
e gerinti raumeny ir sgnariy elastinguma;
e (gerinti judesiy koordinacija;
e gerinti kraujo apytaka;
e (gerinti savijautg;
e Zadinti teigiamas emocijas;
e stiprinti sveikata;
e skatinti pasitikéti savimi;
e kelti motyvacija;
e lavinti higienos ir savitvarkos jgudzius;
e mokytis elgesio vieSose vietose taisykliy;
e padéti vienas kitam;

e laikytis tvarkos ir taisykliy vandenyije ir baseino patalpose.
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Uzdaviniai:
e tausoti ir stiprinti Paslaugy gavéjy sveikatg kasdieniniame gyvenime;
e lavinti taisyklingg laikyseng ir pusiausvyra, judesiy koordinacija;
e lavinti tinkamo elgesio normas bei savitvarkos jgudzius;
e grudinti organizma;
e mokyti plaukti ir laikytis ant vandens.
Metodai:
e kineziterapijos priemonés: plaukimo liemené, plaukymo lenta, pladurai,
kamuoliai;
e aerobika vandenyije;
e elementarios plaukimo technikos mokymas;
e elgesio vandenyije instruktazas.
Turinys:
e nustatomi tikslai ir uzdaviniai;
e atsizvelgiama j kiekvieno Paslaugy gavéjo fizines galimybes;
Rezultatai:
e didesné jtrauktis;
e fizinés iStvermés didéjimas;
e pasitikéjimas savimi;
e retesneés persalimo ligos;
e mazesneé priklausomybé nuo aplinkiniy pagalbos;
e plaukimo dziaugsmo patyrimas;
e baimiy jveikimas;
e aktyvesnis, jdomesnis ir jvairesnis ugdymo procesas.



