PATVIRTINTA

VSI Lazdijy sporto centro direktoriaus
2024-12-30 jsakymu Nr. LSCV1-87
priedas

JEGOS TRIKOVES MEISTRISKUMO UGDYMO PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Jégos trikovés meistriSkumo ugdymo programos (toliau — programa) paskirtis - padéti
planuoti ir uztikrinti ugdymo turinio kokybe, teigiama poveikj vaikams.

2. Treneriai, vadovaudamiesi programa ir atsizvelgdami | wugdytiniy poreikius bei
gebéjimus, planuoja ugdymo turinj, numato jos apimtj, planuoja jos jgyvendinimo nuosekluma,

priemones.
3. Programos trukmé 5
metai.
II. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI
4. Programos tikslas — suteikti sportininkams jégos trikovés sporto 3Sakos judesiy

atlikimo technikos ir taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy
atlikimo technika ir taktikos suvokima, suteikti bendryjuy ir dalykiniy taikomyjy sporto Saky
kompetencijy.

5. Programos uZdaviniai:

5.1. ugdyti holistinj (visybiSkq) asmens poZiiirj | sportg, padéti jaunajam sportininkui
suvokti kiino kultiiros, sporto, sveikatos rysj;

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

5.3. taikant optimalius fizinius kriivius laiduoti paauglio organizmo augima ir branda;

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

5.5. suteikti Ziniy apie judesiy mokyma, pasirinktos sporto Sakos technikos ir taktikos
veiksmus bei jy taikymag varZybose;

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

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

II1. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS
6. AtsiZvelgiant | jaunyjy taikomosios sporto Sakos sportininky parengtumg ir ugdymo

metus numatoma minimali ir maksimali kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savaite ir
vienerius lavinimo(si) metus:



.. | Minimalus kontaktiniy akademiniy | Maksimalus kontaktiniy akademiniy
Ugdymo(si) v S
. valandy skaicius valandy skaicius
metai - -
Per savaite Per metus Per savaite Per metus
1 6 264 8 352
2 6 264 8 352
3 6 264 10 440
4 6 264 10 440
5 6 264 12 528

7. Programoje numatomas jvairioms sportinio rengimo rasims, varZyby veiklai bei
parengtumo rodikliy kontrolei skiriamas laikas pagal ugdymo(si) metus:

Rengimo tipai ir

varZybuy veikla

Ugdymo metai

1 2 | 3 | 4 5
Valandos
Min. | Max | Min. | Max | Min. | Max. | Min. | Max. | Min. | Max.
Teorinis 8 10 8 10 8 10 8 10 8 12
Fizini | Bendrasis 52 70 50 70 51 74 41 74 36 88
S Specialusi 34 53 38 53 40 78 40 87 34 93
S

Techninis 68 | 90 70 91 65 110 64 105 68 115
Taktinis 35 44 33 45 33 74 41 70 42 90
Integralusis 31 43 27 39 27 48 28 46 28 56
Varzyby veikla 32 38 34 40 36 42 38 44 44 68
Testavimas 4 4 4 4 4 4 4 4 4 6

IS viso: | 264 | 352 264 352 264 440 264 440 264 528

8. Jégos trikovés meistriSkumo ugdymo programoje turi biiti numatytas ir racionalus
jvairioms sportinio rengimo riaSims, varZyby veiklai bei parengtumo rodikliy nustatymui
skiriamo laiko procentinis santykis:

Rengimo tipai ir

Ugdymo metai

Varzybl.l VEikla 1 2 | 3 | 4 5
Procentai

Min. | Max | Min. | Max | Min. | Max. | Min. | Max. | Min. | Max.
Teorinis 3,2 2,9 3,4 2,9 3,5 3,1 3,6 3,2 3,0 2,3
Fizini Bendrasis 19,5| 20,0 | 19,9 | 19,8 | 20,2 16,8 | 16,8 | 16,2 13,7 | 16,9
S Specialusi 13,0 15,0 | 14,8 | 15,7 | 16,2 17,9 17,7 | 19,8 | 12,9 17,7

S

Techninis 25,3| 25,5 | 26,7 | 26,4 | 24,7 | 250 | 24,1 | 234 | 25,8 | 21,9
Taktinis 12,4 12,5 | 114 | 12,8 | 12,1 15,5 | 15,5 | 15,9 | 16,2 17,5
Integralusis 12,3 12,3 | 10,8 | 11,2 11,1 11,0 | 10,5 | 10,4 | 10,8 11,9
Varzyby veikla 13,0 10,9 11,9 | 104 | 11,2 9,9 10,9 | 10,1 16,0 9,9
Testavimas 1,3| 0,9 1,1 0,8 1,0 0,8 0,9 1,0 1,6 1,8

IS viso: | 264 | 352 264 | 352

264 | 440 264 | 440 264

528




9. Programos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio rengimo pagrindus, formuoti fizinés
veiklos jproCius antrajame daugiamecCio rengimo etape. Taikant jvairius judesiy mokymo
metodus lavinti pasirinktos sporto Sakos veiksmus. Plétoti sportininko judesiy individualumg ir
gebéjima kurti judesius, iSreiksti kiirybiSkuma, mokant pasirinktos sporto Sakos veiksmuy, lavinti
judesius jo prigimciai artima fizine veikla, ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo jgidZius.

10. Vienas iS svarbiausiy paauglio lavinimosi meistriSkumo ugdymo(si) grupéje motyvy
yra jo noras lavinti pasirinktos sporto Sakos judesius, patirti malonumg varZantis ir
lenktyniaujant. Bendraujant su sportininku gali biiti uZregistruojami jo motyvacijos sportiniam
rezultatui rodikliai, sporto treniruotés suvokimas.



IV. JEGOS TRIKOVES TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

11. Jégos trikoves teorija — Programos branduolio dalykas.

12. Jégos trikoveés teorijos paskirtis — jsisavinti sveikatos ugdymo, sportinio rengimo ir
organizmo darbingumo regeneracijos Zinias, ugdyti sportininko asmenybe.

13. Jégos trikovés teorijos uzdaviniai:

13.1. gilinti sveikos gyvensenos sampratq ir jgiidZius;

13.2. lavinti bendravimo ir bendradarbiavimo gebéjimus;

13.3. suteikti Ziniy apie organizmo adaptacijq prie fiziniy kriiviy, nuovargio ir atsigavimo
mechanizma;

13.4. gilinti techninio ir taktinio rengimo Zinias;

13.5. supazindinti su individualios technikos ir taktikos veiksmais bei jy taikymo btdais
varZantis ir lenktyniaujant.

14. Teorinj parengtuma lemia trenerio vedamy paskaity kokybé ir sportininko saviSvieta.

15. Jégos trikovés teorijos dalyko turinys nulemia programa jvykdZiusiy
sportininky gebéjimus ir pasiekimus:

JEGOS TRIKOVES TEORIJA

Sveikatos ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Kino prieZitira, taisyklinga laikysena | Zinos sveikos mitybos, darbo ir
Sveika gyvensena poilsio rezimo, hidroprocediiry
Sveika mityba poveikio principus ir taikys juos
Organizmo vystymasis, branda, rve.ngdamas.is ‘{aFZYP_OH}S- PaZinimo, asmeniné,
fizinis tobulinimas, savikontrolé Zinos pagrindines Sirdies savikontrolés

Ligy ir traumy prevencija kraujagysliy, kvépavimo, nervy —
raumeny, termoreguliacijos,
energijos tiekimo sistemy

funkcijas.
Sportininko asmenybés ugdymas
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Bendravimo ir bendradarbiavimo Gebés derinti individualius
gebéjimy ugdymas interesus su komandiniais.
Garbingo rungtyniavimo nuostaty Mokés adekvaciai elgtis v .
.. .. e . Pazinimo, asmenine,
ugdymas sudétingose emociniu pozitiriu . .
veiklos derinimo,
salygose.

i . e motyvacijos fizinei
[sisamonins motyvacijos fizinei

s . . i i
veiklai ir varZyby rezultatui svarba. Sav ug.da' S
; . emocijy ir veiksmy
Suvoks trenerio veiklos motyvus.
valdymo

Gebés valdyti emocijas ir
veiksmus per sporto pratybas ir
varZybas.

Funkcinio parengtumo ugdymas

Veiklos kryptis | Esminiai gebéjimai | Igytos kompetencijos




Organizmo nuovargis, atsigavimas | Suvoks fizinio krivio poveikio
po treniruociy ir varZyby pedagoginius komponentus:
pratimo  atlikimo  trukme ir
intensyvumg, pratimy kartojimy
skaiciy, poilsio intervaly trukme ir

pobidi.
Zinos nuovargio prieZastis
atliekant  jvairaus kryptingumo
pratimus.

Mokéjimo mokytis,
asmeniné, pazinimo,
mokeéjimo mokytis

Suvoks greitojo ir létojo
atsigavimo mechanizma.
Organizmo darbingumo savikontrolé | Suvoks esminius fiziologinius
fizinio kriivio poveikio organizmui
rodiklius.

Zinos elementariausius organizmo
darbingumo savikontrolés budus
(Sirdies susitraukimo daznio
registravimas ramybéje ir po
kriivio, Rufje, PWC170, Harvardo

testai).
Technikos ir taktikos ugdymas
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Techninio ir taktinio rengimo Zinos techninio ir taktinio rengimo
planavimas pratimy iSdéstymo mikrocikluose

principus.
Technikos ir taktikos veiksmai Zinos technikos ir taktikos
varZantis ir lenktyniaujant veiksmy taikyma, atsiZvelgiant j

varzovo taikomg taktika ir savo
parengtumo lygi.

Techninio ir taktinio parengtumo Gebeés jvertinti savo atliekamy | Socialiné,
vertinimas techninio ir taktinio rengimo| iniciatyvumo ir
pratimy kokybe. kiirybingumo,

Suvoks  netinkamai  atliekamy | tinkamy dvikovos
judesiy  priezastis ir  gebés| veiksmy taikymo

koreguoti tolimesnes savo
pastangas.
Techninio, taktinio ir fizinio rengimo | Suvoks techninj, taktinj ir fizinj
$3sajos rengima kaip kompleksa.
Individualiy technikos ir taktikos Zinos techninio ir taktinio rengimo
veiksmy lavinimas pratimus bei gebés juos taikyti per

savirangos pratybas.

V. JEGOS TRIKOVES PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

16. Jégos trikovés praktika — pagrindinis branduolio dalykas.

17. Jégos trikoves praktikos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio vaiky rengimo pagrindus,
organizuoti laipsniska ir planingg treniruociy vyksma.

18. Jégos trikovés praktikos uzdaviniai:

18.1. ugdyti fizines ypatybes, taikant bendrojo lavinimo, parengiamuosius ir

specialiuosius pratimus;
18.2. siekti darnaus visy fiziniy ypatybiy ugdymo, ugdyti tikslingo rengimosi poreikj;
18.3. mokyti racionalios technikos veiksmy, jy kombinacijy;



18.4. taikyti specialiojo ir integraliojo rengimo priemones, gerinancias organizmo
funkcines galias, techninius bei taktinius gebéjimus.
19. Jégos trikovés praktikos turinys nulemia programg jvykdZiusiy vaiky

gebéjimus ir pasiekimus:

JEGOS TRIKOVES PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiy ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Bendrosios ir specialios, jégos
iStvermeés ugdymas

Gebeés nepertraukiamai bégti 20-25
min.
Demonstruos greitus ir laisvus
tiesiaeigio, kintamo  kartotinio
intensyvumo, krypties, daZnio,
amplitudés judesius.

Raumeny greitumo lavinimas

Atliks beveik maksimalaus ir
submaksimalaus intensyvumo
pratimus su nedidele iSorine
sunkmena.

Atliks vidutinés trukmeés Kkartotinj
ir intervalinj darba veikdamas su
nedidele iSorine sunkmena arba
jiveikdamas nedidelj iSorinj
pasiprieSinima.

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, tempg ir
daznj

Asmenine,
technologiné

Specialiyjy judesiy ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Pagrindiniy sporto Sakos veiksmy ir
judéjimo biidy mokymas

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

Specialiyjy sporto Sakos veiksmy ir

Gebés taikyti specialiuosius

judéjimo biidy ugdymas veiksmus ir judesius startuojant,
jveikiant distancija ir finiSuojant
Imituojamyjy ir papildomy sporto | Gebés atlikti imituojamuosius ir

Sakos veiksmy ir judesiy mokymas

papildomus veiksmus ir judesius
startuojant, jveikiant distancijq ir
finiSuojant

Asmenineé,
kiirybingumo

Technikos veiksmuy mokymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Technikos veiksmy ir jy deriniy
ugdymas

Gebeés pasirinkti reikiama
technikos veiksma ar jy derinj
startuojant, jveikiant distancijq ir
finiSuojant

Asmenineé,
kiirybingumo

Taktinis rengimas




Judéjimo taktikos numatymas ir
realizavimas startuojant, jveikiant
distancija ir finiSuojant

Gebgs pasirinkti judéjimo taktikos
bidus ir jy veiksminguma
starfuojant, jveikiant distancijgq ir
finijuojant

Gebgs pasirinkti reikiama judesiy
atlikimo tempa

Asmening,
iniciatyvhmo ir
kiirybingimo

VI. VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

20. VarZybiné veikla — programos

branduolio dalykas.

21. Jégos trikoves varZzybinés veiklos paskirtis — jvertinti iSmokty pasirinktos sporto Sakos
technikos ir taktikos veiksmy kokybe varZantis ar lenktyniaujant.

22. Varzybinés veiklos uZdaviniai

22.1. modeliuoti ciklinés sporto Sakos sportininky varZybine veikla;

22.2. iSmokyti sportininkus vertinti savo varZybinés veiklos efektyvuma;

24.3. nustatyti sgsajas tarp sportininko parengtumo ir varZybinés veiklos efektyvumo.

23. Jégos trikoves varzybineés veiklos metodinés nuostatos:

23.1. 1-yjy rengimo mety sportininkams rekomenduojama dalyvauti ne daugiau 3-5, 2-yju
rengimo mety — 3-5, 3-yjy rengimo mety — 4-6, 4-yjy rengimo mety — 4-6 varZybu;

23.2. varZybiniai technikos ir taktikos veiksmai turi biiti tobulinami ir per pratybas.

Kartojami technikos veiksmai, taktiniai

deriniai lenktyniaujant ir varZantis;

23.3. jgyvendinant meistriSkumo ugdymo programas biitina testuoti sportininkus — tokiu
btidu uZtikrinamas grjZtamasis rySys tarp trenerio teikiamy kriviy ir sportininko parengtumo.
24. Jégos trikovés varZzybinés veiklos programos turinys nulemia programg jvykdZiusiy

vaiky gebéjimus ir pasiekimus:

VARZYBINE VEIKLA

Varzybiniy veiksmy ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Varzybiniy judesiy ir veiksmy
jsisavinimas pratybose veikiant
sudétingose salygose

Demonstruos jgytas Zinias ir
iglidZius praktinéje veikloje

Asmeniné

Treniruojamojo pobiidzio varzybos

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Dalyvauti treniruojamojo pobiidZio
varzybose ir lenktynése

Taikys iSmoktus technikos ir
taktikos elementus treniruojamojo
pobiidZio varZybose ar lenktynése

Asmenine,
iniciatyvumo ir
kiirybingumo

Pagrind

inés (kalendorinés) varzybos

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Parengtumo nustatymas ir rengimo
optimizavimas

Gebés vykdyti atitinkamas
uZduotis varZyby laika ir
intensyvumg atitinkanciose
salygose.

Suvoks savo parengtumo silpnasias
ir stiprigsias puses.

Suvoks varzyby veikla lemianciy
veiksniy poveiki, Zinos ir realizuos
uzduotis.

Gebés analizuoti savo ir varzovy

varzyby veiklos efektyvuma.

Asmenineé,
suvokimo, savivertes




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 iSsiaiskinti, ar pasiekti ugdymo(si) tikslai ir uZdaviniai.
Diagnostinis vertinimo biidas 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 sportininka
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

