TURINYS

Pratarmeé

ISSukiai, galimybés, tendencijos
Treniravimo ir sveikatinimo mokslo Siuolaikinés tendencijos
»Kar§Ciausios" sporto mokslo temos
»,1amsioji” sporto pusé
Judéjimas, valia ir protas
Gerais jrodymais grjstas sportas ir sveikatos stiprinimas -
keli principai

Judéjimo abeéceéle
Bendrieji organizmo adaptacijos prie fizinio kravio principai
GriauCiy raumenys - pagrindinis judéjimo ir organizmo
gydymo variklis
Keli energetikos principai
Raumeny atsipalaidavimo greitis: fiziologija, biomechanika ir
treniravimas
Judesiy jausmas: kinestezija (propriocepcija)
Kokiy judesiy metu daugiausia dirba galvos smegenys?
Raumeny darbo rezimai: izometrinis, koncentrinis ir
ekscentrinis
Raumeny nuovargis ir iStverme
Kaip raumuo ir refleksai taupo galvos smegeny energijg, kai
judame nelygia vietove?

Treniravimo abeceéle
Raumeny jégos, galingumo ir greitumo treniravimas
Raumeny jégos treniravimo variabilumo principas
Reakcijos greiCio treniravimo principai
Tempimo pratimai
Raumeny tikslumo treniravimas
IStvermés treniravimas
Mentalinés treniruotés
Idealios pramank&tos mokslas
Kelios mintys, kaip pagreitinti organizmo atsigavimg, po
dviejy skirtingy fiziniy kraviy
Kaip mityba pagreitina organizmo atsigavimg, po fiziniy
kraviy?
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Kaip treniruotis likus iki varzyby 2 savaitéms greitumo,
galingumo ir jégos iStvermés sporto Sakose?

Kaip pastimuliuoti fizin] darbingumg?

Fiziniy kraviy planavimo pagrindiniai ,zingsniai”

Nuo kada reikia pradéti treniruotis, kad taptumei
olimpieCiu?

Dviejy savaiCiy didelio intensyvumo intervaliniy ,Soko"
treniruoCiy pavyzdys (triatlonas)

Treniravimo pagrindinés klaidos

Smegenys: mgstymas, motyvacija, mokymasis

Fizinis

Kaip mes mgstome?

Motyvacijos neuromokslas

Kaip smegenys mokosi?

Judesio valdymo tobulinimas sporte

Kaip pagerinti mokiniy mokymasi?

Vaiky komunikavimas su pasauliu

Vaiky integruoto ugdymo svarbiausi principai

aktyvumas - geriausias sveikatos stiprintojas

Kg kiekvienas turime Zinoti apie fizinj aktyvumg

Kokie Zmogaus sveikatos rodikliai yra glaudziai susieti su
fiziniu aktyvumu?

Ikimokyklinio amziaus vaiky fizinis aktyvumas

Vaiky naujos kartos fizinio aktyvumo principai

Sveiko senéjimo svarbiausi principai

Keli svarbiausi dalykai apie griauCiy raumeny senejimg,
llgaamziSkumo dietos pavyzdys

Kaip paskatinti Zmones buti fiziSkai aktyviems?

Motery ir vyry organizmo atsako j fizinius kravius skirtumai
Integruotos sveikatos ugdymo priemones

Pratimai - ,vaistai” nuo daugybes Ilétiniy ligy

Kokios nefarmakologinés priemonés geriausiai stiprina
psichine sveikatg?

Kokie pratimai geriausiai tinka sergantiesiems depresija,
Sizofrenija, i8sétine skleroze, demencija, Parkinsono,
Alzheimerio ligomis, jauCiantiems nerimg ir stresg?
Sirdies, kraujagysliy ir kvepavimo sistemy stiprinimo
fiziniais pratimais pagrindinés 4 strategijos

Svorio reguliavimo strategijos: pratimai ir mityba

Fizinis aktyvumas ir vézys
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