PASIRENKAMOJO DALYKO ANOTACIJA

Pasirinkta sporto $aka (aerobika)

MOKYTOJAS APIE SAVO SIULOMA PASIRENKAMA DALYKA:

Koks mokinys (-¢) turéty rinktis aerobika?

v" Norintis i8mokti naujy judesiy, naujy pratimy;

v" Norintis suprasti, pratimy atlikimo technikg ir poveikj
organizmui;

v Norintis sportuoti linksmai, su muzika.

Pagrindinés temos:

v" Fizinio kriivio reguliavimas, savikontrolé ir savistaba;

v' Aerobikos rii§ys: mazo poveikio, misraus poveikio, lotyny
stiliaus, kovos meny stiliaus, aerobika su kédémis;

v' Pagrindiniai jvairiy aerobikos stiliy Zingsniai,

v Zingsniy jungimas j junginius, junginiy mokymasis ir
atlikimas;

v' Pramankstos pratimy junginio kiirimas ir jo demonstravimas;

v Kino dizainas: jvairiy raumeny grupiy stiprinimo pratimai,
atliekami naudojant priemones (kilimélius, svarmenis, lazdeles,
elastines juostas, mankstos kamuolius) ir be jy, naudojant savo
kiino pasiprieSinima;

v" Tempimo pratimai: jvairiy raumeny grupiy tempimo pratimai,
atliekami stovint, sédint, gulint, naudojant savo kiino svorj;

v Relaksacinés technikos.

Atsiskaitymo reikalavimai, vertinimas:

v Vertinama pazymiu, specialiosios sveikatos grupés mokiniai -
jskaita;

v I8mokto junginio, sukurto junginio atlikimas, iSmokty pratimy
demonstravimas.

Mokytoja: O. Simaitiené

Dalykas: pasirinkta sporto Saka
(aerobika)

Keliy mety trukmés programa:
dvejy

Savaitiniy pamoky skaicius: 2

Programa skirta: 111-1V klasiy
mokiniams



