Lietuvos skraidanciojo disko federacija

I.k. 195779848, adresas: Jonazoliy g. 9-43, LT-04139 Vilnius
Tel.: +37061255088, El.pastas: Lsdfederacija@gmail.com

LEKSCIASVYDZIO UGDYMO PROGRAMA

I. PRADINIO RENGIMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos etapai | skaiCius grupéje amzius rungtyniy skaiCius per savaite¢
PR-1 16 mokiniy Iki 10 mety 10-15 7 val.

Pasirengimui pratyboms skaic¢ius konkrec¢ioje ugdymo grupéje ar
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama

1 val., taCiau ne
daugiau kaip 2

nekontaktinés val.
44 sav. / 308 val.
Bendras fizinis parengimas 30/93
Specialus fizinis parengimas 15/46
Techninis taktinis parengimas 30/92
Teorinis parengimas 5/15
Zaidybinis parengimas 10/31
Intelektinis parengimas 10/31
Viso: 308

DARBO TURINYS:

l.
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VisapusiSkas fiziniy ypatybiy ugdymas, prioritetg teikiant bendrojo vikrumo, greitumo
ugdymui.

Skraidanciojo disko Zaidimo sudominimas.

LeéksciasvydZio technikos veiksmy ir jy junginiy mokymas ir pradinis tobulinimas.
Individualus taktikos pagrindy mokymas.

Teoriniy Ziniy kaupimas. Pagrindinés 1¢ékS¢iasvydzio Zzaidimo taisykleés.

Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy iS§vystymo, bendrojo
vikrumo (atliekant technikos veiksmus ir jy junginius).

Prioritetiniai metodai: kartojimo, varzybinis.

Prioritetinés fiziniy pratimy rii§ys: parengiamieji judrieji zaidimai, parengiamieji pratimai.
Eurofito testai.

0. Medicininé kontrolé.

I programa
Zaidimai: su disku ir kitomis priemonémis, lavinantys kiina, orientacijg apie ploks§tuma,

erdve, laikg ir pan.

Zaidimai: mokyti mesti, gaudyti, perduoti, pagauti diska.

Gaudynés, plotas, startai 1§ jvairiy padéciy, jvairios estafetés

Lekdgiasvydzio zaidimo supazindinimas. Pagrindinés taisyklés. Zaidimai treniruotés
pabaigoje
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II programa

Zaidimy su diskais ir kitomis priemonémis pratimai, lavinantys koordinacija,
pusiausvyrg, verzluma, drasa.

Disko metimo porose, gaudymo pratimy t¢sinys, jjungiant kitus zaidimo elementus.
Disko gaudymo parengtis.

Baigiamieji zaidimai.

III programa

Pratimai su disku ir kitomis priemonémis su palydéjimu (fizinis lavinimas);
Daugiau disko perdavimy, gaudymo pratimy, taip pat bégimo j priekj, j laisvg erdve
varzytuvés aiksteléje, zaidimai;

Disko perdavimo judant parengtis — mokymas ir kartojimas.

Zaidéjo be disko (palydintis) parengtis ir jo veiksmai.

Zaidimo pradzia. Disko priémimo parengtis, démesio sukaupimo pratimai.
Baigiamieji zaidimai.

IV programa

Zaidimai 2x1, 3x2, 5x3

Disko perdavimy, gaudymo mokymas ir kartojimas stovint, judant ir greitai bégant,
varzytuveés su pagalba aiksteléje.

Gynyba individuali ir komandiné. Pradiné samprata.

Mazosios varzybos 2x2, 3x3 su pagalba .

II. PRADINIO RENGIMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos etapai | skaicius grupéje amzius rungtyniy skaiCius per savaite
PR-2 14 mokiniy 9-11 mety 15-20 9 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar 1 val., taciau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama kaip 2 nekontaktinés val.
44 sav. /396 val.
Bendras fizinis parengimas 30/118
Specialus fizinis parengimas 15/63
Techninis taktinis parengimas 30/118
Teorinis parengimas 5/27
Zaidybinis parengimas 10/35
Intelektinis parengimas 10/35
Viso: 396
DARBO TURINYS:
1. Visapusiskas fiziniy ypatybiy ugdymas, prioritetg teikiant greitumo, vikrumo ypatybéms.
2. Technikos judesiy (atskiry elementy ir viso judesio) mokymas bei tobulinimas.
3. Individualios ir grupinés taktikos mokymas.]vadiné samprata.
4. Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelekto savybiy ugdymas. LékSc¢iasvydzio taisyklés.
5. Zaidimo jgiidziy skiepijimas. Zaidimy ir estafe¢iy su Zaidimy elementais jvairové.
6. Prioritetiniai metodai: kartojimo, intervalinis, varzybinis.

7. Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy iSvystymo, zaidéjy
bendrojo vikrumo (atlickant technikos veiksmus ir jy junginius) zaidybinés veiklos.
8. Parengtumo lygio kontrolé: Kuperio testas, ,,Eurofito ir kiti testai.
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I programa

Léksciasvydzio mokymas ir jgiidziy kaupimas. Deriniy su kamuoliu pratimai —
vietoje, judant, poromis, trejetais, grupéje su pagalba.

Zaidimai artimi varzyboms.

Zaidimo pratimai —jvairiis disko perdavimai ( apgaulingi, kei¢iant bégimo kryptj ir kt.
Deriniy pratimas 2 pries 1.

Zaidimai su individualios ir komandinés gynybos elementais.

Zaidimai aikstelés orientacijai, démesio sutelkimui.

Mazosios varzybos 2x2, 3x3 visoje aikstel¢je su pagalba.

II programa

Deriniy su disku pratimai: zaidimg pradedant, stovint, judant j skirtingas puses, i$
gynybos.

Apgaulingy perdavimy pratimai ir Zaidimai.

Gynybos varzytuvés, individualios ir grupinés gynybos varzytuvés.

Bendravimo grupése pratimai ir zaidimai.

Zaidimai, gerinantys fizines ir funkcines vaiky savybes.

MaZosios varzybos 5 pries 5 visoje aikstéje su pagalba.

III programa

Ivairiis sportiniai zaidimai su disku.

Zaidimai ir estafetés fizinéms savybéms stiprinti .

Taktikos pradinio supratimo zaidimai ir pratimai.

Mazosios varzybos 1 pries 1, 1 prie§ 1 su pagalba, 2 prie§ 2, 2 prie§ 2 su pagalba, 3 pries 3
su pagalba.

Baigiamieji Zaidimai.

IV programa

......

Greiti disko perdavimai j aikStelés krasta.

Atakos krypties keitimas perdavimo pagalba.

Zaidimas 5 prie$ 5 visoje aiksteléje su pagalba. Improvizacija (neskiriamos individualios
uzduotys).

Testavimo varzybos.

Baigiamieji, atstatymo Zaidimai.

V programa

Zaidimai, susije su disko perdavimais, kei¢iant palaikandiojo Zaidéjo pozicija.
Zaidimai visoje aiksteléje, 1 pries 1, 2 pries 2, 3 pries 3, 5 pries 5 su pagalba.
Zaidimai kai reikia i$silaisvinti nuo gynéjo, léks¢iasvydzio Zaidimai be disko.
Zaidimai su maZesniu gynéjy skai¢iumi.

Zaidimas 5 prie§ 5 su pagalba

III. MEISTRISKUMO UGDYMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos etapai | skaiCius grup¢je amzius rungtyniy skaiCius per savaite¢
MU1 14 mokiniy 10-12 mety 15-20 12 val.
Pasirengimui pratyboms skai¢ius konkrecioje ugdymo grupéje ar 2 val., ta¢iau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama kaip 3 nekontaktinés val.
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\ 46 sav. / 552 val.

| Bendras fizinis parengimas 25/138
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Specialus fizinis parengimas 15/83
Techninis taktinis parengimas 35/193
Teorinis parengimas 5127
Zaidybinis parengimas 15/83
Intelektinis parengimas 5/28
Viso: 552

DARBO TURINYS:

1. Visapusiskas fiziniy ypatybiy ugdymas, prioritetg teikiant greitumui, vikrumui ir i§ dalies

[98)

ISANNG

*®

jégai bei iStvermei.

Léksciasvydzio technikos veiksmy ir jy junginiy mokymas, kartojimas bei tobulinimas.
Individualios ir grupinés taktikos, zaidimo kombinacijy mokymas.

Teoriniy Ziniy kaupimas, zaidimo taisykliy mokymas. Intelekto savybiy ugdymas. Garbingo
zaidimo samprata (SOTG).

Zaidimo jgiidziy skiepijimas.

Prioritetiniai metodai: kartojimo, intervalinis, varZybinis.

Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy iS§vystymo, zaidéjy
bendrojo vikrumo (atlickant technikos veiksmus ir jy junginius), zaidybinés veiklos.
Parengtumo lygis: ,,Beep* testas, kiti testai.

Medicinin¢é kontrolé. Asmeniné higiena. Traumy prevencijos samprata.

Programa

......

Disko valdymo technikos tobulinimo pratimai ir Zaidimai.
Zaidimai.

Disko i§saugojimo pratimai ir Zaidimai.

Pirmos linijos gynybos formavimas, stovésena, veiksmai.
Individuali gynyba 1 pries 1.

Komandinés gynybos pratimai ir Zaidimai. Kontrataka.
Standartiniy padéciy technikos ir taktikos pradiné samprata.
Zaidéjy pozicijos ir jy funkcijos.

Mokomasis Zaidimas

Atstatymo, baigiamieji Zaidimai, pratimai.
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IV. MEISTRISKUMO UGDYMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos ctapai | skaiCius grup¢je amzius rungtyniy skaiCius per savaite
MU-2 14 mokiniy 11-13 mety 20-25 14 val.
Pasirengimui pratyboms skaicius konkrec¢ioje ugdymo grupéje ar 2 val., ta¢iau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama kaip 3 nekontaktinés val.

46 sav. / 644 val.

Bendras fizinis parengimas 20/129
Specialus fizinis parengimas 10/64
Techninis taktinis parengimas 40/258
Teorinis parengimas 5/32
Zaidybinis parengimas 15/97
Intelektinis parengimas 10/64
Viso: 644
DARBO TURINYS:

1. Visapusiskas fiziniy ypatybiy ugdymas, prioritetg teikiant greitumui, vikrumui ir i§ dalies
jégai bei iStvermei.

LékS¢iasvydzio technikos veiksmy ir jy junginiy mokymas bei tobulinimas.

Leksciasvydzio standartiniy padéciy mokymas, kartojimas bei tobulinimas.

Individualios ir grupinés taktikos, zaidimo kombinacijy mokymas.

Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelekto savybiy ugdymas.

Zaidimo jgiidziy skiepijimas, komandinés taktikos pagrindy mokymas.

Prioritetiniai metodai: kartojimo intervalinis, pakaitinis, varZyby.

Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy iSvystymo, zaidéjy
bendrojo vikrumo (atliekant technikos veiksmus ir jy junginius), Zaidybinés veiklos per
rungtynes.

9. Parengtumo lygis: ,,Beep*, testas, kiti testai.

10. Medicinin¢ kontrolé. Traumy prevencija.

e A i
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V. MEISTRISKUMO UGDYMO 3 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos ctapai | skaiCius grup¢je amzius rungtyniy skaiCius per savaite
MU-3 14 mokiniy 12-14 mety 15-25 16 val.
Pasirengimui pratyboms skaicius konkrec¢ioje ugdymo grupéje ar 2 val., ta¢iau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama kaip 3 nekontaktinés val.

46 sav. /736 val.

Bendras fizinis parengimas 20/147
Specialus fizinis parengimas 25/186
Techninis parengimas 16/118
Taktinis parengimas 18/132
Teorinis, intelektinis parengimas 5/37
Zaidybinis parengimas 9/66
Varzybinis parengimas 6/44
Testavimas 1/6
Viso: 736
DARBO TURINYS:

1. Funkcinis rengimas.

Fiziniy ypatybiy, reikalingy Zaidimui, ugdymas.

Technikos veiksmy intensyvus tobulinimas.

Taktiniy technikos veiksmy jgtidZiy taikymo ZaidZiant ugdymas, Zaidimo kombinacijy
mokymas ir tobulinimas.

Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelekto savybiy ugdymas.

Zaidimo jgiidziy skiepijimas, komandinés taktikos pagrindy mokymas, tobulinimas.
Prioritetiniai metodai: kartojimo, pratimy kompleksy, intervalinis, pakaitinis, varzybinis.
Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy iSvystymo, techninio ir
taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby metu), Zaidybinés veiklos, zaid¢jo
savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.

9. Parengtumo lygis: ,,Beep* testas, kiti normatyvai.

10. Medicinin¢ kontrolé.

Rl el

N


mailto:Lsdfederacija@gmail.com

Lietuvos skraidanciojo disko federacija
I.k. 195779848, adresas: Jonazoliy g. 9-43, LT-04139 Vilnius
Tel.: +37061255088, El.pastas: Lsdfederacija@gmail.com

VL. MESTRISKUMO UGDYMO 4 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos etapai | skaiCius grup¢je amzius rungtyniy skaiCius per savaite¢
MU-4 14 mokiniy 13-15 mety 20-30 18 val.

Pasirengimui pratyboms skaicius konkrecioje ugdymo grupéje ar

2 val., tatiau ne daugiau

ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama kaip 3 nekontaktinés val.

46 sav. / 828 val.

Bendras fizinis parengimas 23/186
Specialus fizinis parengimas 27/227
Techninis parengimas 18/150
Taktinis parengimas 14/118
Teorinis, intelektinis parengimas 4/36
Zaidybinis parengimas 8/66
VarZybinis parengimas 5/39
Testavimas 1/6
Viso: 828

DARBO TURINYS:

1. Funkcinis ir atletinis rengimas.

2. Visy pagrindiniy technikos veiksmy, jy junginiy intensyvus tobulinimas.

3. Grupiniy zaidimo kombinacijy tobulinimas.

4. Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelekto savybiy ugdymas Zaidimo komandiniy jgidZiy
skiepijimas.

5. Fiziniy ypatybiy, reikalingy Zaidimui, ugdymas.

6. Prioritetiniai metodai: kartojimo, pratimy kompleksy, intervalinis, pakaitinis, varzyby.

7. Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy i§vystymo, techninio ir
taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby metu), Zaidybinés veiklos, zaid¢jo
savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.

8. Parengtumo lygis: ,,Beep* testas, kiti normatyvai.

Medicininé kontrolé.
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VII. MEISTRISKUMO UGDYMO 5 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos ctapai | skaiCius grupéje amzius rungtyniy skaiCius per savaite
MU-5 14 mokiniy 14-16 mety 25-35 20 val.
Pasirengimui pratyboms skaicius konkrec¢ioje ugdymo grupéje ar 2 val., tatiau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama kaip 3 nekontaktinés val.

46 sav. /920 val.

Bendras fizinis parengimas 20/186
Specialus fizinis parengimas 25/232
Techninis parengimas 20/180
Taktinis parengimas 16/150
Teorinis, intelektinis parengimas 4/36
Zaidybinis parengimas 9/86
VarZybinis parengimas 5/44
Testavimas 1/6
Viso: 920
DARBO TURINYS:
1. Funkcinis ir atletinis rengimas.

2.
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9.
10.

Individualiy savybiy ugdymas ir puosel¢jimas.

Techninis-taktinis rengimas prioriteta teikiant specialiam techniniam-taktiniam rengimui,

kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy greitumo gerinimui.

Tikslingo tarpusavio bendradarbiavimo jgtidziy, komandiniy veiksmy jgiidZiy tobulinimas.

Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.
Varzybinio patyrimo jgijimas.

Prioritetiniai metodai: kartojimo, individualus, intervalinis, pakaitinis, varzyby.

Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy

ir kompleksiniy

gebéjimy i§vystymo, techninio ir taktinio parengtumo, Zaidybinés veiklos (varzyby metu),

zaid¢jo savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolgs.
Parengtumo lygis: ,,Beep* testas, kiti normatyvai.
Medicininé kontrolé.
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VIII. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 1 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos ctapai | skaiCius grup¢je amzius rungtyniy skaiCius per savaite
MT-1 12 mokiniy 15-17 mety 30-40 22 val.
Pasirengimui pratyboms skaicius konkrecioje ugdymo grupéje ar 2 val., ta¢iau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama kaip 3 nekontaktinés val.
48 sav. / 1056 val.

Bendras fizinis parengimas 20/216
Specialus fizinis parengimas 24/250
Techninis parengimas 19/200
Taktinis parengimas 16/172
Teorinis, intelektinis parengimas 4/36
Zaidybinis parengimas 10/110
VarZybinis parengimas 6/66
Testavimas 1/6
Viso: 1056
DARBO TURINYS:

1. Funkcinis ir atletinis rengimas.

2. Individualiy savybiy ugdymas ir puosel¢jimas.

3. Techninis-taktinis rengimas prioriteta teikiant specialiam techniniam-taktiniam rengimui,
kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy greitumo gerinimui.

Tikslingo tarpusavio bendradarbiavimo jgiidZiy, komandiniy veiksmy jgiidziy tobulinimas.
Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.

VarZybinio patyrimo jgijimas.

Prioritetiniai metodai: individualus, intervalinis, pakaitinis, varzyby.

Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy gebéjimy
1Svystymo, techninio ir taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby metu), Zaidéjo
savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.

9. Parengtumo lygis: ,,Beep* testas, kiti normatyvai.

10. Medicinin¢ kontrolé.
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IX. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 2 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos etapai | skaiCius grup¢je amzius rungtyniy skaiCius per savaite¢
MT-2 12 mokiniy 16-18 mety 40-50 24 val.
Pasirengimui pratyboms skaicius konkrecioje ugdymo grupéje ar 2 val., tatiau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama kaip 3 nekontaktinés val.
48 sav. / 1152 val.
Bendras fizinis parengimas 19/226
Specialus fizinis parengimas 24/270
Techninis parengimas 18/210
Taktinis parengimas 15/176
Teorinis, intelektinis parengimas 4/40
Zaidybinis parengimas 12/140
Varzybinis parengimas 7/84
Testavimas 1/6
Viso: 1152
DARBO TURINYS:

1. Funkcinis ir atletinis rengimas.

2. Individualiy savybiy ugdymas ir puoseléjimas.

3. Techninis-taktinis rengimas prioritetg teikiant specialiam techniniam-taktiniam rengimui,
kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy greitumo gerinimui.

4. Tikslingo tarpusavio bendradarbiavimo jgiidziy, komandiniy veiksmy jgiidziy tobulinimas.

5. Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.

6. VarZybinio patyrimo jgijimas.

7.Prioritetiniai metodai: individualus, intervalinis, pakaitinis, varzyby.

8.Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy gebé¢jimy
iSvystymo, techninio ir taktinio parengtumo, Zaidybinés veiklos (varZyby metu), Zaidé¢jo
savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.

9. Parengtumo lygis: ,,Beep* testas, kiti normatyvai.

10. Medicininé kontrolé.
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X. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 3 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos etapai | skaiCius grup¢je amzius rungtyniy skaiCius per savaite¢
MT-3 12 mokiniy 17 mety ir 40-50 26 val.
vyresni
Pasirengimui pratyboms skaicius konkrec¢ioje ugdymo grupéje ar 2 val., ta¢iau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama kaip 3 nekontaktinés val.
48 sav. / 1248val.

Bendras fizinis parengimas 18/225
Specialus fizinis parengimas 25/312
Techninis parengimas 19/237
Taktinis parengimas 16/200
Teorinis, intelektinis parengimas 5/62
Zaidybinis parengimas 10/125
Varzybinis parengimas 6/75
Testavimas 1/12

| Viso: 1248

DARBO TURINYS:

11. Funkcinis ir atletinis rengimas.

12. Individualiy savybiy ugdymas ir puoseléjimas.

13. Techninis-taktinis rengimas prioriteta teikiant specialiam techniniam-taktiniam rengimui,
kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy greitumo gerinimui.

14. Tikslingo tarpusavio bendradarbiavimo jgiidziy, komandiniy veiksmy jgiidZiy tobulinimas.

15. Teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.

16. VarZybinio patyrimo jgijimas.

17. Prioritetiniai metodai: individualus, intervalinis, pakaitinis, varzyby.

18. Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy geb¢jimy
1Svystymo, techninio ir taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby metu), zaidéjo
savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.

19. Parengtumo lygis: ,,Beep testas, kiti normatyvai.

20. Medicinine kontrole.
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XI. DIDELIO MEISTRISKUMO ETAPO SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos ctapai | skaiCius grupéje amzius rungtyniy skaiCius per savaite
DM 12 mokiniy 18 mety ir vyresni 45-46 28/32 val.
Pasirengimui pratyboms skaicius konkrecioje ugdymo grupéje ar 3 val., taCiau ne
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama daugiau kaip 4
nekontaktinés val.
48 sav. / 1344 val./1536
Bendras fizinis parengimas 15/202/230
Specialus fizinis parengimas 15/202/230
Techninis parengimas 23/309/353
Taktinis parengimas 20/269/308
Teorinis, intelektinis parengimas 5/67/78
Zaidybinis parengimas 15/202/230
VarZybinis parengimas 6/80/92
Testavimas 1/13/15
Viso: 1344/1536
DARBO TURINYS:
1. Funkcinis ir atletinis rengimas.
2. Individualiy savybiy ugdymas ir puosel¢jimas.
3. Techninis-taktinis rengimas prioriteta teikiant specialiam techniniam-taktiniam rengimui,
kokybiniam judesiy ir veiksmy atlikimui, jy greitumo gerinimui.
4. Tikslingo tarpusavio bendradarbiavimo jgiidziy, komandiniy veiksmy jgtidziy tobulinimas.
5. Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.
6. Varzybinio patyrimo jgijimas.
7. Prioritetiniai metodai: individualus, pratimy kompleksy, intervalinis, pakaitinis, varzyby
8. Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy gebejimy
1Svystymo, techninio ir taktinio parengtumo, zaidybinés veiklos (varzyby metu), Zaidéjo
savijautos, elgsenos per treniruotes ir rungtynes, savikontrolés.
9. Parengtumo lygis: ,,Beep testas, kiti normatyvai.

10. Medicininé kontrolé.
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XII. NEFORMALIOJO VAIKU RENGIMO ETAPO SPORTININKU RENGIMAS

Pradinis rengimas - aktyvus asmenybés jausmy, samonés, psichikos ir intelekto poveikis kiino
kulttiros, sporto priemonémis bei sportiniy gabumy atskleidimas.

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos etapai | skai€ius grup¢je amzius rungtyniy skaiCius per savait¢
NU 8-20 mokiniy 7-17 mety 10-30 6 val.
Pasirengimui pratyboms skaicius konkrecioje ugdymo grupéje ar 1 val., taciau ne daugiau
ugdytiniams ugdyti individualiai skiriama kaip 2 nekontaktinés val.
44 sav. /264 val.
DARBO TURINYS:

1. Ugdyti vaiko gyvenimo jgiidzius, asmenines, socialines ir kitas bendrasias kompetencijas
panaudojant sportg kaip priemoneg.

Visapusiskas fiziniy ypatybiy ugdymas, prioritetg teikiant greitumo, vikrumo ypatybéms.
Léksc¢iasvydzio technikos veiksmy ir jy junginiy mokymas bei tobulinimas.

Individualios ir grupinés taktikos mokymas.

Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelekto savybiy ugdymas.

Zaidimo jgiidziy skiepijimas.

Prioritetiniai metodai: kartojimo, intervalinis, varZybinis.

Pedagoginés kontrolés duomenys: antropometriniai, fiziniy ypatybiy iSvystymo, Zaidéjy
bendrojo vikrumo (atliekant technikos veiksmus ir jy junginius), Zaidybinés veiklos.

9. Parengtumo lygis: ,,Beep* testas, kiti testai

10. Medicininé kontrolé
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