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Programos paskirtis

Aerobikos papildomo ugdymo programa skirta  5-6  klasių moksleiviams.

Programa paruošta 33 val. per mokslo metus.

Aerobika- populiari ir mėgstama fizinės veiklos forma.

Aerobika- tai fiziniai pratimai, atliekami skambant muzikai. Muzikinis tonas padeda atlikti pratimus su pakilimu, nusiteikimu ir gera nuotaika. Muzika sukuria tam tikrą darbingumo foną ir sukelia emocijas, kurios yra taip pat ir sveikatos gerinimo šaltinis.

Kiekvienas turi rūpintis savo kūno grožiu, savo sveikata. 

Aerobikos pratimai ne tik ugdo judesių koordinaciją, jėgą, valią, ištvermę, stiprina funkcines organizmo galias, bet ir ugdo moksleivių sampratą apie darnos, kūno grožio ugdymą.

Ugdymo tikslas:

     Siekti moksleivių fizinės, psichinės ir dvasinės darnos,  stiprinti moksleivių  sveikatą.

Uždaviniai:

1. Atkreipti dėmesį į taisyklingą laikyseną.

2. Ugdyti gebėjimą bendrauti.

3. Skatinti pasitikėjimą savimi, atsakomybę ir toleranciją.

4. Padėti formuoti savus vertinimo kriterijus.

5. Skiepyti sąmoningą požiūrį į judesio kultūrą, kūno estetiką.

Darbo būdai ir metodai:

Aerobikos užsiėmimai yra vykdomi ištisinės treniruotės metodu ir turi 3 pagrindines dalis: paruošiamąją, pagrindinę ir baigiamąją.

Darbo būdai – tai fiziniai pratimai, atliekami pagal muzikos ritmą.

Darbo rezultatai:
1. Natūralus fizinio aktyvumo patenkinimas.

2. Sveikos gyvensenos įgūdžių formavimas ir geresnė moksleivių sveikata.

3. Patobulėję bendravimo  įgūdžiai, pagarba kitam.

4. Patobulėjusios kūno formos.

Reikalingos ugdymui priemonės, medžiagos, vadovėliai:
Priemonės: aerobikos kilimėlis, magnetofonas, diskai, kasėtės ir kt.

Vadovėliai: E. Karbočienė  “ Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika”.

Užsiėmimų turinys:
Aerobikos užsiėmimai trunka 45 min. (priklausomai nuo vaikų fizinio pasiruošimo, tą laiką galima ilginti ir trumpinti).

Pasiruošiamoji dalis trunka~ 10 min., pagrindinė- ~25min., baigiamoji- ~ 10min.

Atsiskaitymas:
Mokslo metų pabaigoje aerobikos  šokis.

Eil. Nr.
Užsiėmimo tema ir turinys.
Priemonės ir medžiagos.
Literatūra 
Valandos 

1.
Susipažinimas su ritmu, muzika, judesiu.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

2.
Aerobikos treniruotės pagrindų pratimai.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.

1

3.
Aerobikos pratimų turinys, jų deriniai.


Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

4.
Atlikimo tempas, judesio charakteris ir amplitudė.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

5.
Fizinio krūvio didinimas ir mažinimas.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.

1

6.
Raumenų grupių stiprinimas.


Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

7.
Pagrindiniai aerobikos pratimai.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.

1

8.
Žemo intensyvumo aerobikos pratimai.

Ėjimas vietoje ir įvairiomis kryptimis.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.

1

9.
Ėjimas keičiant ritmą, derinant ėjimą su kitais žingsniais. Tempimo pratimai.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

10.
Atlikimo technikos tobulinimas.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

11.
Išmokti judesiai jų kartojimas.


Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

12.
Pristatomasis žingsnis į šalį.  Tempimo pratimai.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.

1

13.
Kryžminis žingsnis.


Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.

1

14.
“v” formos žingsnis eglutė. Neintensyvus ėjimas, ramūs, ritmiški judesiai.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.

1

15.
Išmoktų judesių kartojimas.

Tempimo pratimai.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

16.
Žemo intensyvumo aerobikos pratimai.

Tempimo pratimai.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.

1

17.
Žingsnis “Tap step”

Išmoktų judesių kartojimas. Tempimo pratimai.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.

1

18.
Džas kvadrato žingsnis.

Pratimai pilvo preso raumenims.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

19.
Džas kvadrato žingsnis.

Įtūpstai. Tempimo pratimai.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.

1

20.
Šafl žingsniai. Išmoktų judesių kartojimas. Pristatomieji žingsniai.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

21.
Aukšto intensyvumo aerobikos pratimai.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.

1

22.
Run  (bėgimas vietoje).

Pratimai pilvo preso raumenims.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

23.
Spyruokliuojantieji žingsniai. Šuoliukai.

Tempimo pratimai.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

24.
Aerobikos žingsnių pagrindų deriniai.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.

1

25.
Jėgos ugdymo pratimai.

Kryžminis žingsnis.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

26.
Pratimai rankų raumenims stiprinti.

Tempimo pratimai.

Išmoktų judesių kartojimas.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

27.
Pratimai pečių ir krūtinės raumenims stiprinti.

Pristatomasis žingsnis į šalį. Tempimo pratimai.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

28.
Pratimai šoninei liemens daliai. 


Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.

1

29.
Run  (bėgimas vietoje).


Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

30.
Pratimai nugaros raumenims, kojoms, sėdmenims.

Išmoktų judesių kartojimas.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.

1

31.
Pratimai pilvo preso raumenims.

Kryžminis žingsnis.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1

32.
Žingsnių jungimas.

Tempimo pratimai.

Atskiri žingsniai ir jų deriniai.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas.
E. Karbočienė “aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika.
1

33.
Aerobikos pratimai.
Aerobikos kilimėlis, diskai, kasetės, magnetofonas
E. Karbočienė “Aerobikos pratimai ir jų panaudojimo metodika“.
1
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