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Aerobinés gimnastikos praktiniy jgudziy tobulinimo seminaras sportininkams

Seminaro vykdymo data: 2023-08-14 — 2023-08-20.

Seminaro vykdymo vieta: LSC sporto kompleksas ,,Druskininkai®, M. K. Ciurlionio g. 115A,
Druskininkai.

Dalyviy skaicius: 70.

Organizatoriai: Lietuvos gimnastikos federacija ir Lietuvos aerobikos federacija.

UZsiémimus ves treneriai:

e Mariana Mezei (Rumunija)
e Daniel Bali (Vengrija)
e Natalja Maltsenko (Estija)

Aerobinés gimnastikos praktiniy jgtidziy seminaro tikslas ir uzdaviniai:

1. Ugdyti asmens poziiirj i sporta, savarankiSko mankstinimosi poreiki, valia, discipling, socialinj
aktyvumag, atsakomybe, moralines etines savybes. Ugdyti saves tobulinimo, savikontrolés ir
saves pazinimo jgudZzius;

2. lvairiapusiskai, kompleksiskai, jJdomiai lavinti fizinj pajéguma, didinti judesiy amplitude, ugdyti
koordinacines, lankstumo, vikrumo, pusiausvyros ir Kitas fizines savybes;

3. Ugdyti ir tobulinti aerobinés gimnastikos bazinius zingsnius, sudétingumo elementus,
varzybinio pratimo strukttira.

4. Ugdyti ir tobulinti akrobatikos elementus, lavinti lankstuma.
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Choreografija. Klasikinés
choreografijos, baleto pagrindai,
judesiy technika, kiino kompozicija.

Gebés  atlikti  bendruosius
klasikinés choreografijos
judesius reikiama amplitude ir
tempu.

Choreografija. Demonstruojami
aerobinés  gimnastikos  baziniai
zingsniai, ju  junginiai bei
kompozicijos. Akcentuojamos
taisyklingos ktino padétys.

Gebés atlikti ranky bei kojy
judesius reikiamu tempu bei
amplitude.

Gebés kurybiskai ir kritiskai
mastyti;

Imtis iniciatyvos;
Improvizuoti pagal muzika,
Pritaikyti aerobinés
gimnastikos judesius pagal
pasirinktg muzika;

Privalomy  elementy  mokymas.
Techniskas atlikimas varzybiniame
pratime.

Gebés atlikti privalomus pagal
savo amziaus grupe
elementus. [valdys privalomy
aerobingés gimnastikos
sudétingumo elementy
technika.

Demonstruojami aerobines
gimnastikos sudétingumo elementai
(A grupé), atliekami su trenerio
pagalba, pradedant nuo paruosSiamyjy
pratimy ir pereinant prie galutiniy
elementy atlikimo. Akcentuojamos
taisyklingos kiino, elemento praZios ir
pabaigos padétys.

Tikslingiau koordinuoti savo
kiing;

ISsikelti ir siekti konkreCiy
tiksly;

Taikyti turimas Zinias, naujy
dalyky mokymuisi;

ISmoks ir jvaldys aerobinés
gimnastikos sudétingumo
elementy technika.

Demonstruojami aerobinés
gimnastikos sudétingumo elementai
(B grupe), atlieckami su trenerio
pagalba, pradedant nuo paruoSiamyjy
pratimy ir pereinant prie galutiniy
elementy atlikimo. Akcentuojamos
taisyklingos kiino, elemento praZios ir
pabaigos padétys.

Tikslingiau koordinuoti savo
kiing;

ISsikelti ir siekti konkreciy
tiksly;

Taikyti turimas Zinias, naujy
dalyky mokymuisi;

ISmoks ir jvaldys aerobinés
gimnastikos sudétingumo
elementy technika.

Demonstruojami aerobinés
gimnastikos sudétingumo elementai
(C grupe), atlickami su trenerio
pagalba, pradedant nuo paruoSiamyjy
pratimy ir pereinant prie galutiniy
elementy atlikimo. Akcentuojamos
taisyklingos kiino, elemento prazios ir
pabaigos padétys.

Tikslingiau koordinuoti savo
kiina;

ISsikelti ir siekti konkreciy
tiksly;

Taikyti turimas zinias, naujy
dalyky mokymuisi;

ISmoks ir jvaldys aerobinés
gimnastikos sudétingumo
elementy technika.

10.

Sudétingumo elementy junginiai, jy
jungimas su akrobatikos elementais.

Gebés atlikti  sudétingumo
elementy junginius. ISmoks ir
jvaldys jy atlikimo technikg




Mokomasi  jvairiy  akrobatikos
elementy, taip pat atlikti jy variacijas,

Issikelti ir siekti konkreciy
tiksly;
Taikyti turimas Zzinias, naujy

1. |75 v e dalyky mokymuisi;
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12. atlikimg, atpazins ir taisys

gimnastikos choreografijos pratimo
mokymas.

pagrindines klaidas.




