
PASIRENKAMOJO DALYKO ANOTACIJA 

 

Pasirinkta sporto šaka (aerobika)  
 

MOKYTOJAS APIE SAVO SIŪLOMĄ PASIRENKAMĄ DALYKĄ:   

 

Koks mokinys (-ė) turėtų rinktis aerobiką? 

 Norintis išmokti naujų judesių, naujų pratimų;  

 Norintis suprasti, pratimų atlikimo techniką ir poveikį 

organizmui; 

 Norintis sportuoti linksmai, su muzika. 

Pagrindinės temos:  

 Fizinio krūvio reguliavimas, savikontrolė ir savistaba; 

 Aerobikos rūšys:  mažo poveikio, mišraus poveikio, lotynų 

stiliaus, kovos menų stiliaus, aerobika su kėdėmis; 

 Pagrindiniai įvairių aerobikos stilių žingsniai, 

 Žingsnių jungimas į junginius, junginių mokymasis ir 

atlikimas; 

 Pramankštos pratimų junginio kūrimas ir jo demonstravimas; 

 Kūno dizainas: įvairių raumenų grupių stiprinimo pratimai, 

atliekami naudojant priemones (kilimėlius, svarmenis, lazdeles, 

elastines juostas, mankštos kamuolius) ir be jų, naudojant savo 

kūno pasipriešinimą; 

 Tempimo pratimai: įvairių raumenų grupių tempimo pratimai, 

atliekami stovint, sėdint, gulint, naudojant savo kūno svorį; 

 Relaksacinės technikos. 

Atsiskaitymo reikalavimai, vertinimas:  

 Vertinama pažymiu, specialiosios sveikatos  grupės mokiniai - 

įskaita;  

 Išmokto junginio, sukurto junginio atlikimas, išmoktų pratimų 

demonstravimas. 

Mokytoja: O. Simaitienė 

 

Dalykas: pasirinkta sporto šaka 

(aerobika) 

 

Kelių metų trukmės programa: 

dvejų 

 

Savaitinių pamokų skaičius: 2 

 

Programa skirta: III-IV  klasių 

mokiniams 

 

 


