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priedas

AEROBINES GIMNASTIKOS MEISTRISKUMO TOBULINIMO PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Aerobinés gimnastikos sporto Sakos meistriSkumo tobulinimo programos (toliau — programa)
paskirtis - padéti planuoti ir uZtikrinti ugdymo turinio kokybe, teigiama poveikj vaikams.

2.Treneriai, vadovaudamiesi programa ir atsiZvelgdami j ugdytiniy poreikius bei gebéjimus,
planuoja ugdymo turinj, numato jos apimtj, planuoja jos jgyvendinimo nuosekluma, priemones.

3. Programos trukmé 3 metai.

II. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI

4. Programos tikslas — suteikti sportininkams aerobinés gimnastikos sporto Sakos judesiy
atlikimo technikos ir taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo
technikaq ir taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy sporto Sakos kompetencijy.

5. Programos uZdaviniai:

5.1. ugdyti holistinj (visybiSka) asmens poZiiirj j sporta, padéti jaunajam sportininkui suvokti
kiino kultiiros, sporto, sveikatos rysj;

5.2. laiduoti gerg psichologine biisena: emocinés ir socialinés sveikatos ugdyma;

5.3. taikant optimalius fizinius kravius laiduoti jaunuolio organizmo augimga ir branda;

5.4. tobulinti meistriSkumo ugdymo etape jgytus gebéjimus, siekti judesiy ir technikos veiksmy
kokybés, suinteresuotumo treniruotis, varzytis, lenktyniauti;

5.5. suteikti Ziniy apie judesiy mokyma, sporto Sakos technikos ir taktikos veiksmus bei juy
taikyma varZybose;

5.6. lavinti motorinius gebéjimus: judéjimo jgudZius ir fizines ypatybes;

5.7.puoseléti jaunuoliy bendravimo ir bendradarbiavimo jgudZius, ugdyti savigarba, pagarba
kitam asmeniui, savitarpio pagalbos ir riipinimosi kitais nuostatas.

III. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

6. AtsiZvelgiant j jaunyjy aerobinés gimnastikos sportininky ugdymo(si) metus numatomas
minimalus ir maksimalus kontaktiniy akademiniy valandy skaicius per savaite ir vienus lavinimosi
metus:

.. | Minimalus kontaktiniy akademiniy | Maksimalus kontaktiniy akademiniy
Ugdymo(si) c o
. valandy skaicius valandy skaicius
metal - :
Per savaite Per metus Per savaite Per metus
1 8 352 14 616
2 8 352 14 616




| 3 | 8 | 352 | 14 | 616
7. Programoje numatomas laikas, skiriamas jvairioms sportinio rengimo riSims,
varZyboms ir parengtumo rodikliy kontrolei, pagal ugdymo(si) metus:
Ugdymo metai
Rengimo rasys ir 1 | 2 | 3
varzyby veikla Valandos
Min. Max. Min. Max. Min. Max.

Teorinis 10 14 10 14 10 14

. Bendrasis 56 100 54 100 52 97
Fizinis - :

Specialusis 53 106 52 102 48 94
Techninis 79 158 80 160 82 164
Taktinis 68 124 70 126 72 128
Integralusis 38 56 36 54 32 53
Varzyby veikla 42 52 46 54 48 58
Testavimas 6 6 6 6 8 8

IS viso: 352 616 352 616 352 616

8. Aerobinés gimnastikos meistriSkumo
racionalus jvairioms sportinio rengimo rasims,
skiriamo laiko procentinis santykis:

tobulinimo programoje turi biiti numatytas ir
varZyboms ir parengtumo rodikliy nustatymui

Ugdymo metai
Rengimo rasys ir 1 | 2 | 3
varzyby veikla Procentai
Min. Max. Min. Max. Min. Max.
Teorinis 2,8 2,2 2,8 2,2 2,8 2,2
Fizinis Bendrasis 15,9 16,2 15,3 16,2 14,8 15,7
Specialusis 15,0 17,2 14,8 25,9 13,6 15,2
Techninis 22,4 25,6 22,7 20,4 23,3 20,7
Taktinis 19,3 20,1 19,9 8,7 20,45 8,6
Integralusis 10,7 9,0 10,2 8,7 9,0 9,4
Varzyby veikla 11,9 8,4 11,9 8,4 11,9 8,4
Testavimas 1,7 0,9 1,0 0,8 1,2 1,0
9. Programos paskirtis — realizuoti individualius, maksimalius sportininky gebéjimus,

optimizuoti sportinio rengimo komponentus: treniruotes, varZybine veikla, savirangg ir fizinio
darbingumo regeneracija. Formuoti fizinés veiklos vertybines nuostatas treciajame daugiamecio
rengimo etape. Tobulinti pasirinktos sporto Sakos veiksmus, taikant judesiy mokymo metodus.
Plétoti sportininko judesiy individualumg ir gebéjima efektyviai varZytis, ugdyti bendravimo ir
bendradarbiavimo jgiidZius.

10. Pagrindine varomaja jéga siekiant uZsibrézty tiksly turéty tapti siekimy motyvacija. Ji
realizuojama treneriui valdant sportininky elgesj varZyby ir rengimosi joms metu.

IV. AEROBINES GIMNASTIKOS SPORTO SAKOS TEORIJOS DALYKO
NUOSTATOS

11. Aerobinés gimnastikos sporto Sakos — programos branduolio dalykas.



12. Aerobinés gimnastikos sporto Sakos teorijos paskirtis — suvokti individualios
taktikos, varZovo technikos veiksmy vertinimo technologija. Gilinti sportinio rengimo ir
organizmo darbingumo regeneracijos Zinias, ugdyti sportininko asmenybe.

13. Aerobinés gimnastikos sporto Sakos teorijos uZdaviniai:

13.1. Zinoti sveikatos reikSme sportiniam rezultatui, sportinés formos jgijimo, iSlaikymo ir
praradimo désningumus;

13.2. ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo gebéjimus ir psichinj stabiluma;

13.3. suvokti organizmo nuovargio, darbingumo savikontrolés, funkcinio rengimo
technologija;

13.4. gilinti techninio ir taktinio rengimo Zinias;

13.5. pagrijsti individualios technikos ir taktikos veiksmus bei juy taikymo bidus
rungtyniaujant.

14. Aerobinés gimnastikos sporto Sakos teorijos dalyko turinys nulemia programa
ivykdZiusiy sportininky gebéjimus ir pasiekimus:

AEROBINES GIMNASTIKOS SPORTO SAKOS TEORIJA

Sveikatos ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Kino higiena veikiant jvairiose Zinos apie kiino prieZitiros veikiant
aplinkos salygose. jvairiose aplinkos salygose

Paros darbo, poilsio, mitybos ritmas. | ypatumus.

Sportinés formos jgijimo, islaikymo | Isisavins paros darbo, poilsio,
ir praradimo désningumai. mitybos principus.

Fizinés biisenos savistaba. Zinos optimalaus fizinio) o
Sportiniy traumy prevencija. i8sivystymo re1ksrpe§ sportiniam Paz.lmmo, asmenine,
rezultatui, sportines formos | savikontrolés
igijimo, iSlaikymo ir praradimo
désningumus.
[sisavins fizinés biisenos
savistabos metodika.
Suvoks sportiniy traumy

prevencijos biidus.

Sportininko asmenybés ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Bendravimo ir bendradarbiavimo Gebeés derinti individualius | Pazinimo, asmeniné,
gebéjimy ugdymas. interesus su komandiniais. veiklos derinimo

Psichinio stabilumo ugdymas. Mokeés adekvaciai elgtis | motyvacijos




Trenerio suteikty Ziniy bei asmening | sudétingose emociniu  poZitiriu
patirtj formuojanti gyvenimo salygose.

vertybiy sistema. [sisgmonins motyvacijos fizinei
veiklai ir varZyby rezultatui svarba.
Suvoks trenerio veiklos motyvus.
Gebés  valdyti  emocijas ir
veiksmus per sporto pratybas ir
varzybas.

Gebés jsisavinti trenerio suteiktas
Zinias bei  asmenine  patirtj
formuojant gyvenimo vertybiy

sistema.
Funkcinio parengtumo ugdymas
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Organizmo atsigavimas po | Zinos nuovargio, atsigavimo po
treniruocCiy ir varzybuy. treniruocCiy ir varzyby technologija.
Organizmo darbingumo savikontrolé. | Mokés registruoti ir  vertinti .
— - — . o . Mokéjimo mokytis,
Funkcinio rengimo technolgija. organizmo fizinio darbingumo .
s asmeniné
rodiklius.
Zinos funkcinio rengimo
technologija.
Technikos ir taktikos ugdymas
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Techninio ir taktinio rengimo | Gebés pasirinkti technikos ir
planavimas. taktikos veiksmus, atsizZvelgiant |
Tecnikos ir taktikos veiksmai| varzovy taikomgq taktika ir savo Socialing
kovojant. parengtumo lygj. =0C1alne, .
TP Py Iniclatyvumo  1r
Techninio ir taktinio parengtumo Kiirvbi
. arybingumo,
vertinimas. . .
— — . tinkamy dvikovos
Techmmo, taktinio ir fizinio rengimo veiksmy taikymo
$3sajos.

Individualiy technikos ir taktikos
veiksmy lavinimas.

V. AEROBINES GIMNASTIKOS SPORTO SAKOS PRAKTIKOS DALYKO
NUOSTATOS

15. Aerobinés gimnastikos sporto Sakos praktika — pagrindinis branduolio dalykas.

16. Aerobinés gimnastikos sporto Sakos praktikos paskirtis — sukurti specialiojo fizinio ir
techninio parengtumo pamata, valdyti sportininko biisena, lavinti sportininky fizinius gebéjimus,
taikant specialiuvosius pratimus, tobulinti kino valdymo veiksmy technika, individualig
taktika.

17. Aerobinés gimnastikos sporto Sakos praktikos uZdaviniai:

17.1. ugdyti fizines ypatybes, taikant bendrojo lavinimo, parengiamuosius ir specialiuosius
pratimus;

17.2. nustatyti didéjancio kriivio apimties ir intensyvumo santykj, modeliuoti sportininko
fizinio kriivio, varZybinés veiklos ir adaptacijos ekonomiSkuma;



17.3. nustatyti veiksmingiausias priemones ir metodus,

dominuojancias ypatybes;

kurie geriausiai tobulinty

17.4. gerinti pagrindiniy sportininko organizmo sistemy funkcinés galias ir fizines
ypatybes, tobulinti efektyviausius technikos ir taktikos jgiidZius;
17.5. iSlaikyti pasiekta sportine forma, taisyti klaidas, atliekant varZybinius pratimus.

18. Aerobinés gimnastikos sporto Sakos praktikos dalyko turinys nulemia programa
ivykdZiusiy sportininky gebéjimus ir pasiekimus:

AEROBINES GIMNASTIKOS SPORTO SAKOS PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiy lavinimas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Bendrosios ir specialios, jégos

Gebés nepertraukiamai bégti 25-30

iStvermeés ugdymas min. ir atlikti 15-20 min.
besikeiciancio intensyvumo
intervalinj ar kartotinj darba.
Demonstruos greitus ir laisvus
tiesiaeigio ir kintamo intensyvumo,
krypties, = daZnio, = amplitudés
judesius

Raumeny greitumo lavinimas Atliks beveik maksimalaus ir
submaksimalaus intensyvumo

pratimus su iSorine sunkmena
Atliks vidutinés trukmeés kartotinj
ir intervalinj darbg veikdamas su
iSorine sunkmena arba jveikdamas
iSorinj pasiprieSinima.

Asmeniné

Aktyvaus ir pasyvaus lankstumo
lavinimas

Gebeés atlikti bendruosius ir
specialiuosius judesius reikiama
amplitude ir ritmu

Judesiy koordinacijos, vikrumo
lavinimas

Gebés koordinuoti judesius
veikdamas sudétingose salygose

[vairiy judéjimo biidy lavinimas

Gebés greitai veikti, keisdami
judesiy atlikimo kryptj, tempa ir
daznj

Specialiyjy judesiy tobulinimas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Pagrindiniy sporto Sakos veiksmy ir
judéjimo biidy tobulinimas

Mokés pasirinkti reikiamus
veiksmus ir judesius startuojant,
jveikiant distancijq ir finiSuojant

Specialiyjy sporto Sakos veiksmy ir
judéjimo biidy tobulinimas

Taikys specialiuosius veiksmus ir
judesius startuojant, jveikiant
distancijq ir finiSuojant

Asmeniné

Imituojamyjy ir papildomy sporto
Sakos veiksmuy ir judesiy tobulinimas

Gebés atlikti imituojamuosius ir
papildomus veiksmus ir judesius
startuojant, jveikiant distancijq ir
finiSuojant

Technikos veiksmy tobulinimas

Veiklos kryptis

| Esminiai gebéjimai

| Igytos kompetencijos




Technikos veiksmy ir jy deriniy | Gebés pasirinkti reikiamg

ugdymas technikos veiksma ar jy derinj ﬁ_smgpme,
startuojant, jveikiant distancijq ir uryt }pgumo, )
finiguojant mokeéjimo mokytis
Taktinis rengimas
Judéjimo taktikos numatymas ir Gebés pasirinkti judéjimo taktikos
realizavimas startuojant, jveikiant biidus ir jy veiksminguma .
. e e e v . . . o Asmenineé,
distancijq ir finiSuojant startuojant, jveikiant distancijq ir - .
v . Iniclatyvumo 1r
finiSuojant o
kiirybingumo

Gebés pasirinkti reikiamg judesiy
atlikimo tempa

VL. VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

19. Varzybiné veikla — programos branduolio dalykas.

20. Aerobinés gimnastikos sporto Sakos varZybinés veiklos paskirtis — sudaryti optimaly
sportininko varZyby kalendoriy, jvertinti sportininky pasirinktos sporto Sakos technikos ir
taktikos veiksmy kokybe varZantis, koreguoti sportinj rengima atsizvelgiant j varZyby rezultatus.

21. Varzybinés veiklos uZdaviniai:

21.1. modeliuoti sporto Sakos sportininky varZybine veikla, uZtikrinanCia geriausiy sportiniy

rezultaty siekima;

21.2. vertinti savo varZybinés veiklos efektyvuma;

21.3. nustatyti sgsajas tarp sporto Sakos sportininky parengtumo ir varZybinés veiklos
efektyvumo.

22. Aerobinés gimnastikos sporto Sakos varzybinés veiklos metodinés nuostatos:

22.1. 1-yjy rengimo mety sportininkams rekomenduojama dalyvauti ne daugiau 5-7, 2-yju
rengimo mety — 6-8, 3-yjy rengimo mety — 7-9, 4-yjy rengimo mety — 8-11 varzZybuy;

22.2. varzybiniai technikos ir taktikos veiksmai turi biti tobulinami ir per pratybas.
Kartojami technikos veiksmai, taktiniai deriniai lenktyniaujant ir varZantis;

22.3. jgyvendinant meistriSkumo tobulinimo programas biitina testuoti sportininkus — tokiu biidu
uztikrinamas griZtamasis rySys tarp trenerio teikiamy kriiviy ir sportininko parengtumo.

23. VarZzybinés veiklos dalyko turinys nulemia programa jvykdzZiusiy sportininky
gebéjimus ir pasiekimus:

VARZYBINE VEIKLA
Varzybiniy veiksmy tobulinimas
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
VarZybiniy judesiy jsisavinimas Demonstruos jgytas Zinias ir
pratybose veikiant sudétingose igudZius praktinéje veikloje Asmeniné
salygose
Treniruojamojo pobiidzio varzybos
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Dalyvauti treniruojamojo pobiidZio | Taikys iSmoktus technikos ir .
varZybose ir lenktynése taktikos elementus treniruojamojo Asmepme, . )
~ e . . suvokimo, savivertes
pobiidZio varZybose ar lenktynése
Pagrindinés (kalendorinés) varzybos
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Parengtumo nustatymas ir rengimo | Gebés vykdyti atitinkamas
optimizavimas uzduotis varzyby laika ir Asmenineé,
intensyvuma atitinkanciose suvokimo, savivertés
salygose.




Suvpks savo parengtumo silpnasias
ir stjprigsias puses.

Suvpks varzyby veiklg lemianciy
veikisniy poveiki, Zinos ir realizuos
uzZduotis.

Gebgs analizuoti savo ir varzovy
varZyby veiklos efektyvuma.

VIL. PAZANGOS VERTINIMO METODAI

25. Planuojant jaunyjy tinklininky ugdymo turinj treneris numato ir pedagoginio poveikio
veiksmingumo vertinima. Taiko formuojamajj, diagnostinj ir apibendrinamajj vertinima.

26. Formuojamasis vertinimas atliekamas nuolatos ir turi suteikti treneriui ir sportininkui
griZtamaja informacija apie ugdymo(si) paZanga. Si informacija treneriui padeda tinkamai planuoti
tolesnio ugdymo strategija. Formuojamojo vertinimo tikslas — padéti mokytis, bet ne kontroliuoti.
Pagrindiniai formuojamojo vertinimo biidai: stebéjimas, informacijos rinkimas, analizé, informacijos
pateikimas.

27. Diagnostinis vertinimas padés iSsiaisSkinti, ar pasiekti ugdymo(si) tikslai ir uZdaviniai.
Diagnostinis vertinimo bidas taikomas pradedant ir baigiant treniruoCiy ciklg, kai reikia numatyti
ugdytiniy tolesnio treniravimo(si) poreikius. DaZniausias diagnostinio vertinimo metodas — etapinis
kontroliniy normatyvy (testy) vykdymas ir palyginimas su ankstesniais rezultatais.

28. Apibendrinamasis vertinimas atliekamas ugdymo(si) mety pabaigoje. Keliant sportininkg
i aukStesne pagal ugdymo metus grupe, remiamasi apibendrinamojo vertinimo rezultatais, t.y.
vadovaujantis Sportinio ugdymo organizavimo VS| Lazdijy sporto centre tvarkos apraSo 1 priede
nustatytais meistriSkumo rodikliais.




	VII. PAŽANGOS VERTINIMO METODAI

